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Aprecieri critice pentru TU ESTI PLACEBO 


„Tu esti placebo este manualul de utilizare care iti arată cum sa 
creezi miracole pentru corpul, sănătatea si viata ta. Este pur si 
simplu magnific. Aceasta s-ar putea să fie singura reţetă de care 
vei avea vreodată nevoie” 


- Christiane Northrup, doctor în medicină, autoarea 
cărților Women's Bodies (Corpul femeilor), Women's Wis- 
dom (Înţelepciunea femeilor) şi The Wisdom of Menopause 
(Înţelepciunea тепораигеі), bestselleruri New York Times 


„Mintea ta este incredibil de importantă pentru succesul sau ese- 
cul tuturor lucrurilor pe care le faci, de la relaţii, școală, carieră 
și finanţe, până la starea generală de fericire. Tu ești placebo este 
o explorare impresionantă a celei mai importante resurse a ta și 
iti oferă instrumente puternice pentru a-ţi optimiza mintea și a-ţi 
spori succesul, în general. Sunt încântat de felul în care Joe Dis- 
penza comunică idei complexe într-un mod pe care fiecare dintre 
noi îl poate înțelege și de pe urma căruia poate beneficia” 


- Daniel С. Amen, doctor în medicină, fondatorul Clinici- 
lor Amen și autorul cărților Change Your Brain (Schimbă-ți 
creierul), Change Your Life (Schimbd-ti viata) si Magnificent 
at Any Age (Minunat la orice vârstă), bestselleruri New 
York Times 


»Din experienta mea cu pacienti suferind de boli cauzatoare de 
moarte, am aflat adevarul, asa cum este impartasit el in Tu esti 
placebo. Corpul resimte ceea ce crede mintea. Am invatat cum 
să-i însănătoșesc ре oameni, inducându-i in eroare spre binele 
lor. Doctorii pot vindeca sau ucide cu «vorbe, vorbe, vorbe» când 
acestea devin «săbii, săbii, săbii ». Cu toţii avem în noi potenţialul 
de autovindecare. Cheia este să știi cum să îţi atingi potențialul. 
Citește și învață.” 

- Bernie Siegel, doctor în medicină, autor al cărților A 

Book of Miracles (Cartea miracolelor) si The Art of Healing 

(Arta vindecării) 


* Referire la piesa Hamlet, de William Shakespeare, Actul II, Scena 2 (n.red) 


„Dr. Joe Dispenza îmbină studiile științifice pentru a obţine o abordare 
cu adevărat revoluţionară în ceea ce privește folosirea minţii noastre 
în scopul vindecării corpului nostru. Am fost cucerită. Bravo!” 


- Mona Lisa Schulz, doctor în medicină si în științe, 
autoarea cărților The Intuitive Advisor (Consilierul intui- 
tiv) şi All Is Well (Totul este bine) 


„Efectul placebo - reacţia noastră la credința că am primit un 
catalizator pentru vindecare - a fost multă vreme studiat în me- 
dicină ca un fenomen straniu. În cartea sa revoluţionară Tu ești 
placebo, dr. Joe Dispenza ne catapultează dincolo de considerarea 
acestui efect drept о anomalie. Prin intermediul a 12 capitole соп- 
cise, care sună ca un thriller științific din viata reală, Dispenza ne 
oferă argumente solide pentru a accepta fenomenul care schimbă 
regulile jocului în viața noastră: noi suntem de fapt efectul pla- 
cebo, dovedindu-ne fata de noi înşine cele mai mari posibilități 
pentru vindecare, miracole și longevitate! Ador această carte și 
astept cu nerăbdare o lume in care secretul efectului placebo va 
reprezenta fundamentul vieţii de zi cu zi.” 


- Gregg Braden, autor al cărților Deep Truth (Adevărul 
profund) și The Divine Matrix (Matricea divină), bestseller- 
uri New York Times 


„Dr. Joe Dispenza este un maestru pedagog care are abilitatea de 
a explica știința la un nivel foarte simplu, pe înţelesul tuturor.” 


- don Miguel Ruiz, doctor în medicină, autor al cărții 
The Four Agreements (Cele patru acorduri) 


„Tu ești placebo este un must-read pentru oricine dorește să experi- 
menteze sănătatea optimă a minţii, corpului și spiritului. Dr. Joe Dis- 
penza spulberă mitul conform căruia nu detinem controlul asupra 
sănătății noastre si ne redă puterea și dreptul de a ne aştepta Ја о sănă- 
tate și o stare de bine minunate de-a lungul vieţii noastre, arătându-ne 
modul în care să le creăm. Să citeşti această carte înseamnă să subscrii 
la absolut cea mai bună asigurare de sănătate disponibilă în lume.” 


- Sonia Choquette, consultant intuitiv în cele șase simţuri, 
autoarea bestsellerului The Answer is Simple (Răspunsul 
este simplu”) 


** Apărută sub acest titlu la Editura Adevăr Divin, Bucuresti, 2009. (n.red.) 


YOU ARE THE PLACEBO 
Copyright O 2014 by Joe Dispenza. The cover design is by Joe Dispenza. 
Originally published in 2014 by Hay House Inc. USA 


© 2015 Editura ACT și Politon pentru prezenta versiune românească 
Editura ACT și Politon 

Str. Înclinată, nr. 129, Sector 5, București, România, C.P. 050202. 

tel: 0723 150 590, e-mail: office Qactsipoliton.ro 
www.ACTsiPoliton.ro | www.blog.ACTsiPoliton.ro 


Traducător: Teodora Nicolau 
Redactor: Lavinia Vasile 
Tehnoredactor: Teodora Vlădescu 
Corector: Carla Francesca Schoppel 
Coperta: Marian Iordache 

Editor: Lavinia Vasile 

Copyright Manager: Andrei Popa 


Descrierea CIP a Bibliotecii Naţionale a României 
DISPENZA, JOE 
Tu eşti placebo : Cum să-ţi transformi mintea în materie, făcând-o să conteze 
/ Joe Dispenza; trad.: Nicolau Teodora. - Bucureşti: Act şi Politon, 2015 
ISBN 978-606-8637-72-3 
|. Nicolau, Teodora (trad.) 
159.9:615.039 


AVERTISMENT: Distribuirea, copierea sau piratarea în orice fel a acestei cărţi 
nu este pedepsită numai prin lege, dar contravine și tuturor normelor și 
principiilor etice și sănătoase pe care un astfel de titlu le promovează. Ce fel de 
efect va avea energia pe care vreți să о transmiteti mai departe, dacă aceasta 
vine prin furt, ilegalitate și lipsă de respect Таја de autor și Таја de toţi cei care 
au contribuit la crearea acestei cărţi, astfel ca ea să ajungă la dumneavoastră? 
Împărtășiţi cu ceilalţi informaţiile importante, valorile și lecţiile pe care le-aţi 
aflat din acest material, într-un mod corect și responsabil. 


MULTUMIRI: Materialul din insertul color а fost făcut posibil cu ajutorul dr. Jeffrey 
Fannin. Mulţumiri speciale dr. Fannin pentru furnizarea scanărilor cerebrale și pen- 
tru contribuţia adusă la interpretarea acestora. 

DISCLAIMER: Informaţiile furnizate în această carte nu trebuie considerate un 
substitut pentru sfaturile medicale profesioniste; consultaţi întotdeauna medicul. 
Orice utilizare a informațiilor din această carte este la latitudinea cititorului, care 
își asumă toate riscurile ce decurg de aici. Nici autorul, nici editorul nu pot fi trași 
la răspundere pentru nicio pierdere, reclamaţie sau daună ce derivă din utilizarea, 
sau utilizarea greșită a sugestiilor făcute, pentru incapacitatea de a urma sfaturile 
medicale sau pentru orice materiale sau site-uri web auxiliare. 


Пт. Joe Dispenza 


TU EȘTI PLACEBO 


CUM SA ÎŢI TRANSFORMI MINTEA ÎN MATERIE, 
FĂCÂND-O SĂ CONTEZE 


Traducere din limba engleză: 
Teodora Nicolau 


Bx si Politon 


2016 


Mamei mele, 
Francesca 


Cuprins 


Cuvânt-Înainte 11 
Prefata 15 
Introducere 21 
Рагїеа 1 
ІМЕОКМАКЕА 
Capitolul 1: Este cu putință? 45 
Capitolul 2: Scurtă istorie a efectului placebo 71 
Capitolul 3: Efectul placebo în creier 101 
Capitolul 4: Efectul placebo în corp 137 
Capitolul 5: Cum schimbă gândurile creierul și corpul 167 
Capitolul 6: Sugestibilitatea 189 
Capitolul 7: Atitudini, credinţe si percepții 229 
Capitolul 8: Mintea cuantică 257 


Capitolul 9: Trei povești despre transformare personală 279 
Capitolul 10: De la informare la transformare: 


dovada că tu ești placebo 317 


Рагїеа а П-а 


TRANSFORMAREA 


Capitolul 11: Pregătirea pentru meditaţie 
Capitolul 12: Meditatia pentru schimbarea credințelor 


si регсер ог 


POSTFATA: Cum să devii supranatural 
ANEXĂ: Scenariul Meditatiei pentru schimbarea 


credințelor și a perceptiilor 


Note finale 


Mulţumiri 


381 


399 


413 


419 


435 
449 


CUVÂNT-ÎNAINTE 


Ca majoritatea fanilor săi, aștept cu nerăbdare și plăcere ide- 
ile provocatoare ale lui Joe Dispenza. Combinând dovezi stiintifi- 
ce solide cu observații stimulatoare, Joe lărgește orizonturile 
posibilului, extinzând granițele lucrurilor stiute. El ia știința mai 
în serios decât cei mai multi oameni de știință, iar în această carte 
fascinantă extrapolează cele mai recente descoperiri în epigeneti- 
că, plasticitate neuronală și psihoneuroimunologie, ajungând la 
concluzia logică. 


Această concluzie este una fascinantă: tu, ca orice altă ființă 
umană, iti modelezi creierul și corpul în funcţie de gândurile pe 
care le gândești, de emoţiile pe care le simţi, de intenţiile pe care 
le ai şi de stările transcendentale pe care le experimentezi. Cartea 
Tu esti placebo te invită să valorifici această cunoaștere pentru а 
crea un nou corp și o noua viata pentru tine. 


Aceasta nu este o afirmaţie metafizică. Joe explică fiecare ve- 
rigă din lanţul cauzalitatii, care începe cu un gând și se termină cu 
un fapt biologic, cum ar fi o creștere a numărului de celule stem 
sau a moleculelor proteice care conferă imunitate și circulă în 
fluxul sangvin. 


Cartea începe prin a relata un accident suferit de Joe, în urma 
căruia șase dintre vertebrele coloanei sale vertebrale au fost dis- 
truse. Dintr-odată, in extremis, el a fost confruntat cu necesitatea 
de a pune în practică ceea ce credea la nivel teoretic: corpul nos- 
tru posedă o inteligență înnăscută, care include puteri de vinde- 
care miraculoase. Disciplina pe care a adus-o procesului prin care 
a vizualizat cum i se vindeca singură coloana vertebrală este o 
poveste a inspiraţiei și a hotărârii. 

Cu toții suntem inspirați de asemenea povești de remisie 
spontană si de vindecare „miraculoasă”, si totuși, ceea ce Joe ne 
demonstrează în această carte este că suntem cu toții capabili să 
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experimentăm astfel de miracole tămăduitoare. Reînnoirea este 
încorporată în însăși structura corpului nostru, iar degenerarea și 
bolile constituie excepţia, nu regula. 


Odată ce am înţeles modul în care se reînnoiește corpul nos- 
tru, putem începe să valorificăm cu bună știință aceste procese 
fiziologice, dirijând hormonii pe care îi sintetizează celulele noas- 
tre, proteinele pe саге le formează, neurotransmitatorii pe care îi 
produc și căile neuronale prin intermediul cărora trimit semnale. 
În loc să posede o anatomie statică, corpul nostru freamătă într-o 
continuă schimbare, clipă de clipă. Creierul nostru este în priză, 
generând în fiecare secundă crearea și distrugerea conexiunilor 
neuronale. Joe ne învață că putem conduce deliberat acest proces, 
preluând poziția puternică a conducătorului vehiculului, în locul 
rolului pasiv al pasagerului. 


Descoperirea potrivit căreia numărul de conexiuni dintr-un 
circuit neuronal se poate dubla prin stimularea repetată a revo- 
lutionat biologia în anii 1990. Cel care a făcut descoperirea, пе- 
uropsihiatrul Eric Kandel, a câștigat Premiul Nobel. Kandel a 
descoperit ulterior că, în cazul în care nu folosim conexiunile ne- 
uronale, acestea încep să se micsoreze în numai trei săptămâni. În 
acest mod, ne putem remodela creierul cu ajutorul semnalelor pe 
care le transmitem prin reţelele noastre neuronale. 


În același deceniu în care Kandel si alţii au măsurat neuro- 
plasticitatea, alți oameni de știință au descoperit că unele dintre 
genele noastre sunt statice. Majoritatea genelor (estimările vari- 
ază între 75 şi 80 la sută) sunt dezactivate și activate de semnale 
din mediul înconjurător, inclusiv mediul gândurilor, al credințelor 
și emoțiilor pe care le cultivăm în creier. O clasă a acestor gene, 
genele de răspuns imediat (immediate early genes – IEG), are пеуо- 
ie de doar trei secunde pentru a atinge nivelul maxim de expresie. 
IEG sunt adesea gene de reglare, care controlează expresia a sute 
de alte gene și a mii de alte proteine din locuri îndepărtate ale 
corpului nostru. Acest tip de schimbare generalizată și rapidă 
este o explicaţie plauzibilă pentru unele dintre cazurile de vinde- 
care radicală despre care vei citi în aceste pagini. 


Joe este unul dintre puţinii autori de texte științifice care 
au surprins pe deplin rolul emotiei în procesul transformării. 
Ето е negative ar putea reprezenta la propriu o dependență 
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fata de nivelurile crescute ale propriilor noștri hormoni ai stresu- 
lui, cum ar fi cortizonul și adrenalina. Atât acești hormoni ai stre- 
sului, cât și hormonii relaxării, cum ar fi dehidroepiandrosteronul 
(DHEA) și oxitocina, prezintă valori constante, ceea ce explică de 
ce nu ne simțim bine în propria piele când nutrim gânduri sau 
cădem pradă unor credinţe care împing echilibrul nostru hormo- 
nal în afara zonei de confort. Această idee se află chiar la limita 
înțelegerii științifice a dependentelor si poftelor. 

Schimbând starea ta internă, poți schimba realitatea ta externă. 
Joe explică cu abilitate lanţul evenimentelor, începând cu intenti- 
ile care originează în lobul frontal al creierului tău și se transfor- 
mă apoi în transmitatori chimici, denumiți neuropeptide, ce trimit 
semnale în tot corpul, pornind sau oprind comutatoarele geneti- 
ce. Unele dintre aceste substanțe chimice, cum ar fi oxitocina, 
„hormonul dragostei”, care este stimulat prin atingere, sunt asoci- 
ate cu sentimente de iubire și încredere. Prin exercițiu, poţi învăța 
să îți reglezi rapid valorile-limită pentru hormonii stresului si 
hormonii vindecării. 

Concepţia conform căreia te poți vindeca singur, traducând 
pur și simplu gândul în emoție, ar putea părea șocantă la început. 
Nici măcar Joe nu s-a așteptat la rezultatele pe care a început за le 
observe la cei care au participat la workshopurile sale, după ce au 
aplicat în întregime aceste idei: remisia spontană a tumorilor, pa- 
cienti tintuiti în scaunul cu rotile care au început să meargă si 
dispariția migrenelor. Cu plăcerea sinceră și deschiderea spre 
experimentare a unui copil care se joacă, Joe a început să forțeze 
limitele, întrebându-se cât de repede ar putea avea loc vindecarea 
radicală dacă oamenii ar aplica efectul placebo al corpului cu de- 
plină convingere. Prin urmare, titlul Tu ești placebo reflectă faptul 
că tocmai propriile tale gânduri, emoții și credințe sunt cele саге 
generează lanțul de evenimente fiziologice din corpul tău. 


Uneori, te vei simţi inconfortabil citind această carte. Dar ci- 
teste în continuare. Disconfortul este doar vechiul tău sine, care 
protestează împotriva caracterului inevitabil al schimbării trans- 
formatoare si împotriva faptului că valorile tale hormonale con- 
stante sunt tulburate. Joe ne asigură că senzațiile respective de 
disconfort ar putea reprezenta pur și simplu senzația biologică a 
disolutiei vechiului sine. 
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Cei mai multi dintre noi nu vor avea timpul sau înclinația de 
a înțelege aceste procese biologice complexe. Și tocmai din acest 
punct de vedere, cartea de fata aduce un serviciu enorm. Joe ex- 
plorează în profunzime știința din spatele acestor schimbări, 
pentru a le prezenta într-un mod inteligibil și ușor de asimilat. El 
duce tot greul din culise, pentru a prezenta explicații elegante și 
simple. Folosind analogii și anamneze, demonstrează exact cum 
putem aplica aceste descoperiri în vieţile noastre de zi cu zi si 
ilustrează progresele spectaculoase privind starea de sănătate, 
făcute de cei care le iau în serios. 


O nouă generație de cercetători a creat o sintagmă pentru 
practica pe care o evidenţiază Joe: neuroplasticitate autodirectio- 
nată (self-directed neuroplasticity - SDN). Ideea din spatele sin- 
tagmei este că noi dirijăm formarea unor noi căi neuronale și 
distrugerea celor vechi prin intermediul experiențelor pe care le 
cultivăm. Cred că SDN-ul va deveni unul dintre cele mai importan- 
te concepte în transformarea personală și neurobiologie pentru 
generația viitoare, iar cartea de fata se va afla în fruntea acestei 
mișcări. 

În exerciţiile de meditaţie din Partea a doua a acestei cărţi, 
metafizica trece într-o manifestare concretă. Poţi face aceste me- 
ditatii cu ușurință, singur, experimentând direct posibilitățile ex- 
tinse pe саге le ai când esti propriul tău placebo. Scopul este să iti 
schimbi credinţele și percepțiile despre viata ta la nivel biologic, 
astfel încât, în esență, să transpui prin iubire un nou viitor în exis- 
tenta materială concretă. 


Porneşte, așadar, în această călătorie fermecată, care îţi va 
extinde orizontul posibilului si provoacă-te să imbratisezi un ni- 
vel al vindecării și funcţionării profund superior. Nu ai nimic de 
pierdut dacă te arunci cu entuziasm în acest proces și scapi de 
gândurile, sentimentele și valorile biologice constante care ti-au 
limitat trecutul. Crede în abilitatea ta de a-ţi atinge potenţialul 
maxim, şi vei deveni acel placebo care creează un viitor fericit și 
sănătos pentru tine și pentru întreaga noastră planetă. 


- Dr. Dawson Church, autorul cărţii The Genie in Your 
Genes (Duhul fermecat din genele tale) 


РКЕҒАТА 


Trezirea 


Nu am plănuit niciodată să fac nimic din toate acestea. 
Munca de orator, autor și cercetător, în care sunt implicat în 
prezent, m-a găsit, oarecum, pe mine. Unii dintre noi au nevoie 
uneori de un semnal de alarmă ca să se trezească. În 1986, am 
primit semnalul. Într-o frumoasă zi de aprilie, în California de 
Sud, am avut privilegiul de a fi călcat de un SUV în timpul unui 
triatlon, în Palm Springs. Acel moment mi-a schimbat viata și 
m-a antrenat în toată această călătorie. Aveam 23 de ani la 
acea vreme, un cabinet de chiropractică relativ recent deschis 
în La Jolla, California, și mă antrenasem intens timp de câteva 
luni de zile pentru acest triatlon. 


Terminasem segmentul de înot și eram la partea de ci- 
clism a cursei, când s-a întâmplat. Mă apropiam de o curbă ris- 
cantă, unde știam că ne vom amesteca în trafic. Un agent de 
poliție, cu spatele la mașinile care soseau, mi-a făcut semn cu 
mâna să cotesc la dreapta și să urmez pista. Dat fiind că peda- 
lam din răsputeri și mă concentram asupra cursei, nu mi-am 
luat nicio clipă privirea de la el. Pe când depășeam doi cicliști 
la curba respectivă, un Bronco roșu 4x4, cu o viteză de aproxi- 
mativ 88 de kilometri la oră, mi-a izbit bicicleta din spate. Ur- 
mătorul lucru pe care mi-l amintesc este că am fost catapultat 
în aer și apoi am aterizat direct pe spate. Din cauza vitezei ve- 
hiculului și a reflexelor slabe ale femeii vârstnice care condu- 
cea acel Bronco, SUV-ul a continuat să se îndrepte spre mine și 
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curând am fost lipit de bara sa de protecţie. Am apucat rapid 
bara pentru a evita să fiu călcat de mașină și pentru a-mi îm- 
piedica trupul să ajungă între metal și asfalt. Așa că am fost 
târât un pic pe șosea, înainte са soferita să își dea seama ce se 
întâmplă. Când, în sfârșit, a frânat brusc, m-am rostogolit fără 
control cam 18 metri. 


Îmi amintesc încă sunetul bicicletelor suierand pe lângă 
mine, precum și tipetele îngrozite și înjurăturile ciclistilor care 
treceau pe lângă mine - neștiind dacă ar trebui să oprească și 
să mă ajute sau să 151 continue cursa. În timp ce zăceam întins 
pe jos, tot ce am putut să fac а fost să mă las în voia sorții. 


Aveam să descopăr în curând că mi se fracturaseră șase 
vertebre: aveam fracturi de compresie ale vertebrelor toracice 
8, 9, 10, 11 51 12 și a vertebrei lombare 1 (pornind de la omo- 
plati, până la rinichi). Vertebrele sunt suprapuse asemenea 
unor blocuri individuale la nivelul coloanei, iar când am lovit 
pământul cu acea forță, ele s-au prăbușit și s-au comprimat in 
urma impactului. A opta vertebră toracică, segmentul cel mai 
de sus pe care mi l-am rupt, se prăbușise cu mai bine de 60%, 
iar arcul vertebral care adăpostește și protejează măduva spi- 
nării era fracturat și fragmentele se împingeau unul în altul, 
luând forma unui covrig. Când o vertebră se comprimă și se 
fracturează, osul trebuie să ajungă undeva. În cazul meu, o 
mare parte a fragmentelor sfărâmate s-au întors către măduva 
spinării. Cu siguranţă, nu era o imagine plăcută. 

De parcă aș fi fost într-un coșmar scăpat de sub control, 
m-am trezit în dimineaţa următoare cu o serie de simptome 
neurologice, inclusiv diferite tipuri de durere; cu grade diferite 
de атогтеаја, înțepături și o oarecare pierdere а senzatiei la 
nivelul picioarelor, precum și cu unele dificultăţi serioase de 
a-mi controla mișcările. 


Așadar, după ce am făcut la spital toate testele de sânge, 
radiografiile, tomografiile computerizate și RMN-urile, chirur- 
gul ortoped mi-a arătat rezultatele și mi-a dat vestea cu gravi- 
tate: pentru a opri fragmentele de oase care se aflau acum pe 


Prefata 17 


măduva spinării, trebuia să mi se implanteze o tijă Harrington 
printr-o intervenţie chirurgicală. Asta ar fi însemnat să mi se 
sectioneze părțile posterioare ale vertebrelor, pornind de la 
două până la trei segmente deasupra și dedesubtul fracturilor, 
pentru a insuruba și fixa apoi două tije din oțel inoxidabil de 
30,5 centimetri de-a lungul ambelor părți ale coloanei mele 
vertebrale. Apoi, medicii ar fi urmat să preleveze câteva frag- 
mente din osul iliac și să le lipească peste tije. Avea să fie o in- 
terventie chirurgicală riscantă, dar însemna că, cel putin, as fi 
avut o șansă să merg din nou. Chiar și așa, știam că probabil 
urma să rămân cu un oarecare handicap și că aș fi fost nevoit 
să trăiesc cu dureri cronice pentru tot restul vieţii. Si, se intele- 
ge de la sine, nu îmi plăcea această variantă. 


Dar dacă alegeam să nu fac operaţia, paralizia părea sigu- 
ră. Cel mai bun neurolog din zona Palm Springs, care era de 
acord cu opinia primului chirurg, mi-a spus că nu știa niciun 
alt pacient din Statele Unite, aflat în starea mea, care să fi refu- 
zat operaţia. Impactul accidentului comprimase vertebra T-8 
sub forma unei pene, care avea să-mi împiedice coloana verte- 
brală să-mi susțină greutatea corpului când urma să mă ridic 
în picioare: șira spinării avea să-mi cedeze, împingând părtice- 
lele sfărâmate de vertebre în măduva spinării, cauzând parali- 
zia instantanee de la piept în jos. Nici asta nu era câtuși de 
putin o variantă atrăgătoare. 


Am fost transferat la un spital din La Jolla, mai aproape de 
casă, unde am primit două opinii medicale suplimentare, in- 
clusiv una din partea celui mai bun chirurg ortoped din Cali- 
fornia de Sud. După cum era de așteptat, ambii doctori au căzut 
de acord că ar trebui să suport operația de implant a tijelor 
Harrington. Era un prognostic destul de consecvent: să suport 
intervenţia chirurgicală sau să rămân paralizat, incapabil de a 
mai merge vreodată. Dacă aș fi fost eu cel care să facă reco- 
mandarea în calitate de profesionist în domeniul medical, aș fi 
spus același lucru: era cea mai sigură variantă. Dar nu a fost 
varianta pe care am ales-o pentru mine însumi. 
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Poate că eram doar tânăr și neînfricat în acea perioadă a 
vieții mele, dar am decis să nu urmez tiparele tradiționale dic- 
tate de medici și recomandările experţilor. Cred că există o in- 
teligenta, o constienta invizibilă în interiorul fiecăruia dintre 
noi, care este dătătoare de viata. Ea ne susține, ne menţine, пе 
protejează și ne vindecă în fiecare clipă. Creează aproape 100 
de trilioane de celule specializate (începând doar de la două), 
ne menține inima bătând de sute de mii de ori pe zi și poate 
organiza sute de mii de reacţii chimice pe secundă într-o sin- 
gură celulă – printre multe alte funcții uimitoare. M-am gândit 
atunci că, dacă această inteligență este reală și dacă dă dovadă 
în mod intenţionat, conștient și cu iubire de asemenea capaci- 
tati uimitoare, atunci poate că mi-aș putea distrage atenţia de 
la lumea exterioară, as putea privi către interior si aș crea о 
legătură - dezvoltând o relaţie cu aceasta. 


Dar, deși intelegeam din punct de vedere rational că orga- 
nismul are adesea capacitatea de a se vindeca singur, acum tre- 
buia să aplic toată filosofia pe care o știam pentru a aduce 
cunoașterea respectivă la nivelul următor și mai departe, pen- 
tru a crea o experiență adevărată în privința vindecării. Și, din 
moment ce nu plecam nicăieri și nu făceam nimic altceva decât 
să zac cu fata în jos, m-am decis în privinţa a două lucruri. În 
primul rând, în fiecare zi aveam să îmi îndrept toată atenţia 
conștientă asupra acestei inteligente din interiorul meu si 
aveam să-i ofer un plan, un model, o viziune, cu ordine extrem 
de precise, apoi aveam să îmi încredințez vindecarea acestei 
minți superioare, cu putere nelimitată, îngăduindu-i să se ocu- 
pe ea de vindecare pentru mine. Și, în al doilea rând, nu aveam 
să las niciun gând pe care nu voiam să îl experimentez să se 
strecoare pe lângă conștientizarea mea. Pare ușor, nu-i așa? 


O decizie radicală 


Іп ciuda sfaturilor echipei mele medicale, am părăsit spi- 
talul într-o ambulanţă, care m-a dus acasă la doi prieteni apro- 
piati, unde am rămas în următoarele trei luni, pentru a ma 


Prefata 19 


concentra asupra vindecării mele. Eram într-o misiune. Am 
decis că aveam să încep fiecare zi reconstruindu-mi coloana, 
vertebră cu vertebră, și că urma să îi arăt acestei conștiințe, 
dacă acorda atenţie eforturilor mele, ce anume doream. Știam 
că avea să necesite prezența mea absolută... altfel spus, ca eu să 
fiu prezent în momentul respectiv - să nu mă gândesc la trecut 
sau să-l regret, să nu-mi fac griji pentru viitor, să nu mă gân- 
desc obsesiv la condiţiile din viața mea exterioară, sau să mă 
concentrez pe durerea ori pe simptomele mele. Ca în orice re- 
Јане pe care o avem cu cineva, știm cu toţii când acel cineva 
este sau nu prezent alături de noi, corect? Deoarece constienta 
înseamnă conștientizare, conştientizarea înseamnă atenţie, iar 
atenţia înseamnă să fii prezent și să observi, această conștien- 
ta avea să fie conștientă de clipele în care eram prezent și în care 
nu eram. Trebuia să fiu complet prezent când urma să interactio- 
nez cu această minte; prezența mea trebuia să se potrivească cu 
prezenţa sa, voința mea trebuia să se potrivească cu voinţa sa, 
iar mintea mea trebuia să se potrivească cu mintea sa. 


Așadar, timp de două ore, de două ori pe zi, am pătruns în 
interior și am început să creez o imagine a rezultatului pe care 
mi-l doream: o coloană vertebrală complet vindecată. Desigur, 
am devenit conștient de cât de inconștient și de lipsit de con- 
centrare eram. Mi se pare ironic. La acea vreme mi-am dat sea- 
ma că atunci când are loc o criză sau o dramă, ne irosim prea 
multă atenţie și energie gândindu-ne la се nu vrem, în loc să пе 
gândim la ceea ce vrem cu adevărat. În timpul acelor prime 
câteva săptămâni, m-am făcut vinovat de această tendinţă, din 
câte se părea, clipă de clipă. 

În mijlocul meditatiilor mele privind crearea vieții pe care 
o doream, cu o coloană vertebrală complet vindecată, mi se în- 
tâmpla să conștientizez dintr-odată că mă gândisem în mod 
inconștient la ceea ce îmi spuseseră chirurgii cu câteva săptă- 
mâni înainte: că probabil nu mai aveam să merg niciodată. 
Eram în mijlocul reconstruirii interioare a coloanei mele verte- 
brale, iar în secunda următoare mă pomeneam stresându-mă 
dacă ar trebui să îmi vând cabinetul de chiropractică. În timp 
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ce repetam în minte, pas cu pas, cum să merg din nou, mă sur- 
prindeam închipuindu-mi cum ar fi să trăiesc pentru tot restul 
vieții țintuit într-un scaun cu rotile - ай înțeles ideea. 


Așadar, de fiecare dată când îmi era distrasă atenţia, iar 
mintea îmi rătăcea înspre orice fel de gânduri neesentiale, 
obișnuiam să o iau de la capăt și să refac întreaga schemă a 
imaginilor. Era obositor, frustrant și, ca să fiu sincer, unul din- 
tre cele mai dificile lucruri pe care le făcusem vreodată. Dar, 
m-am gândit că imaginea finală pe care doream să o remarce 
observatorul din mine trebuia să fie clară, pură și neîntreruptă. 
Pentru ca această inteligență să realizeze ceea ce speram - 
ceea ce știam – că era în stare să facă, trebuia să rămân conștient 
de la început până la sfârșit, și nu să devin inconștient. 

În sfârşit, după şase săptămâni de luptă cu mine însumi, 
timp în care făceam eforturi să fiu prezent cu această constienta, 
am reușit să duc până la capăt procesul meu de reconstrucţie 
interioară, fără să fiu nevoit să mă opresc si să o iau de la înce- 
put. Îmi amintesc ziua în care am făcut acest lucru pentru pri- 
ma oară: era ca 51 cum aș fi lovit o minge de tenis exact unde 
trebuie. Era ceva foarte nimerit în legătură cu acest lucru. S-a 
potrivit. M-am potrivit. 51 m-am simţit complet, mulțumit si 
întreg. Pentru prima oară, am fost cu adevărat relaxat și pre- 
zent – în mintea și în corpul meu. Nu exista nicio sporovăială 
mentală, niciun act de analiză, de gândire, nimic obsesiv, nicio 
strădanie; mă eliberasem de ceva, iar acum predominau un fel 
de pace și liniște. Era ca și cum nu îmi mai păsa deloc de toate 
lucrurile din trecut și viitor în legătură cu care ar fi trebuit să 
mă îngrijorez. 

lar această înțelegere mi-a consolidat drumul deoarece, 
chiar în acea perioadă, în timp ce cream viziunea lucrurilor pe 
care le voiam, reconstruindu-mi vertebrele, a început să-mi fie 
din ce în ce mai ușor, pe zi ce trecea. Mai important este că am 
început să observ unele schimbări fiziologice destul de semni- 
ficative. Exact în acel moment am început să corelez ceea ce 
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faceam fn interiorul meu, pentru a crea aceasta schimbare, cu 
ceea се avea loc în exteriorul meu - în corpul meu. Din clipa în 
care am făcut corelatia respectivă, am acordat mult mai multă 
atenţie lucrurilor pe care le făceam și le-am făcut cu o mai mare 
convingere; apoi le-am făcut iar și iar. Prin urmare, continuam 
să fac lucrurile respective cu o anumită doză de bucurie și inspi- 
ratie, în locul unor eforturi atât de cumplite, compromise. Si, 
dintr-odată, am reușit să fac într-un timp mai scurt lucrurile care, 
la început, îmi luau două sau trei ore pentru a le realiza, într-o 
ședință. 

Acum, aveam destul de mult timp la dispoziţie. Prin urma- 
re, am început să mă gândesc cum ar fi să văd din nou apusul 
de pe țărmul oceanului sau să iau prânzul cu prietenii la o 
masă într-un restaurant, și m-am gândit că nu voi mai conside- 
ra niciodată aceste lucruri ca fiind de la sine înţelese. În deta- 
liu, mi-am imaginat că fac duș și simt apa pe faţa și corpul meu, 
sau că pur și simplu stau în picioare în timp ce folosesc toaleta, 
ori că fac o plimbare pe plaja din San Diego, simțind cum îmi 
suflă vântul în fata. Acestea erau câteva dintre lucrurile pe care 
nu le apreciasem niciodată pe deplin înainte de accident, dar 
acum aveau o semnificaţie – și le-am îmbrățișat pe îndelete din 
punct de vedere emoțional, până când m-am simţit de parcă aș 
fi fost deja acolo. 


Nu știam ce făceam la acea vreme, dar acum știu: înce- 
peam, de fapt, să mă gândesc la toate aceste posibilități viitoa- 
ге care existau în câmpul cuantic, iar apoi le îmbrățișam din 
punct de vedere emoţional, pe fiecare în parte. Și, în timp ce 
alegeam acel viitor intentional si îl îmbinam cu emoția elevată 
a gândului de a fi acolo, în viitorul respectiv, în momentul pre- 
zent, corpul meu a început să creadă că se afla într-adevăr în 
acea experienţă viitoare. Pe măsură ce abilitatea mea de a-mi 
observa destinul dorit devenea din ce în ce mai ascuţită, celu- 
lele mele au început să se reorganizeze singure. Am început să 
trimit semnale unor noi gene, în noi moduri și apoi corpul meu 
a început într-adevăr să se însănătoșească mai rapid. 
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Ceea ce invatam este unul dintre principiile fundamentale 
ale mecanicii cuantice: mintea și materia nu sunt elemente se- 
parate, gândurile și sentimentele noastre conștiente și incon- 
știente reprezintă înseși modelele care ne controlează destinul. 
Perseverenta, convingerea si concentrarea pentru a manifesta 
orice viitor posibil se află în interiorul minţii umane și în inte- 
riorul minţii posibilităților infinite din câmpul cuantic. Ambele 
forme ale minţii trebuie să conlucreze pentru a materializa 
orice realitate viitoare, care există deja în mod potenţial. Mi-am 
dat seama că, în acest mod, suntem cu toţii creatori divini, in- 
diferent de rasă, sex, cultură, statut social, educaţie, credințe 
religioase sau chiar de greșeli trecute. Pentru prima oară în 
viata mea m-am simțit cu adevărat binecuvântat. 


Am mai luat și alte decizii-cheie cu privire la vindecarea 
mea. Am pus la punct un întreg regim (descris în detaliu în 
Evolve Your Brain – Dezvoltd-ti creierul), care includea o dietă, 
vizite din partea unor prieteni care practicau vindecarea cu 
ajutorul energiei și un program complex de reabilitare. Dar ni- 
mic nu a fost mai important pentru mine în acea perioadă de- 
cât să intru în contact cu acea inteligenţă din interiorul meu și, 
prin intermediul ei, să îmi folosesc mintea pentru a-mi vindeca 
trupul. 

La nouă săptămâni și jumătate după accident, m-am ridi- 
cat din pat și am pășit din nou în viața mea – fără să fi avut 
corpul în ghips și nici intervenții chirurgicale. Mă recuperasem 
complet. După zece săptămâni am început să primesc din nou 
vizitele pacienţilor și după 12 săptămâni am reluat antrena- 
mentele și ridicarea greutăților, în timp ce îmi continuam rea- 
bilitarea. lar acum, la aproape 30 de ani după accident, pot 
spune cu mâna pe inimă că spatele nu m-a mai durut aproape 
deloc de atunci. 


* Apărută în română cu titlul Antreneazd-ti creierul! Strategii si tehnici de 
transformare mentală, Editura Curtea Veche, București, 2012 (n. red.) 


Prefata 23 


Cercetarea incepe la modul serios 


Dar aceasta aventură nu s-a încheiat aici. După cum era de 
așteptat, nu am mai putut să mă întorc la viața mea ca fiind 
același sine al meu. Eram schimbat în multe privințe. Fusesem 
inițiat într-o realitate pe care nimeni dintre cei pe care îi cu- 
nosteam nu o putea înţelege cu adevărat. Nu puteam să rela- 
tionez си о mulțime dintre prietenii mei și cu siguranță nu ma 
puteam întoarce la aceeași viata. Lucrurile care fuseseră atât 
de importante pentru mine chiar nu mai contau. 51 am început 
să pun întrebări importante, cum ar fi: „Cine sunt?”; „Care este 
sensul acestei vieti?”; „Ce caut eu în această lume?”; „Care este 
scopul meu?” și „Ce sau cine este Dumnezeu?” Am plecat din 
San Diego la scurtă vreme și m-am mutat în regiunea Pacificu- 
lui de Nord-Vest, unde am deschis, în cele din urmă, o clinică 
de chiropractică lângă Olympia, în statul Washington. Dar, la 
început, m-am retras în mare parte din lume și am studiat spi- 
ritualitatea. 


În timp, am devenit de asemenea foarte interesat de remi- 
siile spontane: situațiile în care oamenii s-au vindecat de o 
boală sau afecțiune gravă, considerată terminală sau perma- 
nentă, fără intervenţii medicale tradiționale, cum ar fi operati- 
ile chirurgicale sau medicamentele. În acele nopţi lungi 4 
solitare din timpul recuperării mele, când nu puteam dormi, 
făcusem o înţelegere cu acea constienta cum că, dacă aș mai 
putea să merg vreodată, mi-aş petrece tot restul vieții investi- 
gând și cercetând conexiunea minte-corp si conceptul influen- 
tei minţii asupra materiei. Și cam asta am făcut în cele aproape 
trei decenii care au trecut de atunci. 


Am călătorit în mai multe tari, unde am vizitat numeroase 
persoane care fuseseră diagnosticate cu anumite boli și fuse- 
seră tratate prin metode convenţionale sau neconvenţionale 
– a căror stare rămăsese aceeași sau se agravase –, până când, 
dintr-odată, au început să se simtă mai bine. Am început să 
le intervievez pe aceste persoane pentru a descoperi ce anume 
aveau în comun experienţele lor, ca să pot înțelege și 
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documenta ce anume le imbunatatise starea de sănătate, de- 
oarece mă pasiona să îmbin știința cu spiritualitatea. Ceea ce 
am descoperit a fost că fiecare dintre aceste cazuri miraculoa- 
se se baza pe un puternic element mental. 


Omul de știință din mine a început să fie foarte nerăbdător, 
devenind și mai curios. Am ajuns să frecventez din nou cursu- 
rile universitare și să studiez ultimele cercetări din neurostiinta, 
și mi-am continuat pregătirea postuniversitară în imagistică 
cerebrală, neuroplasticitate, epigenetică și psihoneuroimuno- 
logie. Și m-am gândit așa: acum, că știam ce făcuseră acești oa- 
meni pentru a se simți mai bine și acum, că știam totul despre 
știința transformării minţii (sau, cel putin, credeam că știu), ar 
trebui să fiu în stare să o reproduc – atât pentru oamenii bol- 
navi, cât și pentru oamenii sănătoși, care vor să facă schimbări 
ca să-și consolideze nu doar propria sănătate, ci și relaţiile, ca- 
riera, familia și viața, în general. 

După aceea, am fost invitat să fiu unul dintre cei 14 oameni 
de știință și cercetători care au apărut în filmul documentar 
din 2004, What the Bleep Do We Know!? (Ce naiba știm cu ade- 
vărat!?), iar filmul respectiv a devenit peste noapte o senzaţie. 
What the Bleep Do We Know!? (Ce naiba știm cu adevărat!?) îi 
invita pe oameni să pună sub semnul întrebării natura realității 
și apoi să o testeze în vieţile lor, pentru a vedea dacă observa- 
tia lor se materializează sau, probabil într-o exprimare mai 
exactă, dacă observaţia lor devine materie. Oameni din lumea 
întreagă discutau despre film și despre conceptele pe care le 
susținea. La scurt timp după aceea, prima mea carte, Evolve 
Your Brain: The Science of Changing Your Mind (Dezvoltă-ţi cre- 
ierul: Stiinta de a-ţi schimba mintea), a fost publicată în 2007. 
La ceva vreme după apariția cărţii, oamenii au început să mă 
întrebe: „Cum faci asta? Cum transformi și cum creezi viața pe 
care ţi-o doresti?”. În curând avea să devină întrebarea pe саге 
mi-o puneau oamenii cel mai des. 


Prin urmare, am strâns o echipă și am început să pre- 
dau workshopuri de-a lungul Statelor Unite și pe plan 
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international, despre modul in care este conectat creierul nos- 
tru si despre cum iti poti reprograma gandirea folosind princi- 
рїї neurofiziologice. La inceput, la aceste workshopuri, іп cea 
mai mare parte doar impartaseam informatii. Dar oamenii vo- 
iau mai mult, asa că am adăugat meditatii pentru о sinergie si 
o completare a informatiilor, oferind participantilor pasi prac- 
tici pentru a face schimbari in mintea si corpul lor, si, drept 
rezultat, si în viata lor. După ce predam workshopurile mele 
introductive in diferite parti ale lumii, oamenii obisnuiau sa 
ma intrebe: ,Се urmeaza?”. Asa ca, am inceput sa predau un alt 
nivel al workshopului introductiv. După ce l-am încheiat, si mai 
multa lume a intrebat daca as putea preda un alt nivel, un 
workshop mai avansat. Asta a continuat să se întâmple în ma- 
joritatea locurilor unde am sustinut prezentari. 


De fiecare data cand credeam ca terminasem cu asta, ca 
predasem tot ce as fi putut preda, oamenii cereau tot mai mult, 
asa ca invatam mai mult de unul singur si perfectionam apoi 
prezentarile si meditatiile. S-a creat un impuls, iar eu primeam 
feedback pozitiv; oamenii erau capabili să renunţe la unele 
dintre obiceiurile lor distructive și să ducă vieți mai fericite. 
Deși până în acest punct asociaţii mei și cu mine observaserăm 
doar schimbări minore – nimic cu adevărat semnificativ – oa- 
menii considerau informaţiile interesante și doreau să conti- 
nue practica. Așa că am continuat să merg acolo unde eram 
invitat. Mă gândeam că, atunci când va sosi clipa când nu mă 
vor mai invita, voi ști că am terminat cu această muncă. 


Cam la un an și jumătate după primul nostru workshop, 
echipa mea și cu mine am început să primim mai multe e-mailuri 
de la participanţii noștri, care comentau cu referire la schim- 
bările pozitive pe care le experimentau în urma practicării 
constante а meditatiilor. Un puternic flux al schimbării a înce- 
put să se manifeste în viețile oamenilor, iar aceștia erau cople- 
siti de bucurie. Feedback-ul pe care l-am primit în următorul 
an ne-a atras atenţia atât mie, cât și personalului meu. Partici- 
pantii noștri au început să raporteze nu doar schimbări su- 
biective la nivelul sănătăţii lor fizice, ci și îmbunătăţiri la 
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nivelul parametrilor obiectivi din analizele lor medicale. Une- 
ori, când primeau analizele, erau perfect normale! Acești oa- 
meni erau capabili să reproducă exact acele schimbări la nivel 
fizic, mental și emoțional pe care le-am studiat, observat și, 
în ultimă instanță, despre care am scris în Evolve Your Brain 
(Dezvoltă-ţi creierul). 


Eram incredibil de emoţionat să fiu martor la așa ceva, de- 
oarece știam că orice lucru care poate fi repetat înclină să devină 
o lege științifică. Se părea că multă lume ne trimitea e-mailuri 
care începeau în aceeași notă: „N-o să vă vină să credeți...” lar 
acum, schimbările respective erau mai mult decât o coincidenţă. 


Apoi, ceva mai târziu în timpul acelui an, în timpul ambelor 
evenimente din Seattle, au început să se întâmple unele lucruri 
extraordinare. La primul eveniment, o femeie cu scleroză mul- 
tiplă (SM), care folosea un baston când a sosit, mergea fără ni- 
ciun ajutor până la finalul workshopului. La cel de-al doilea 
eveniment din acel an, ce a avut loc în Seattle, o altă femeie, 
care suferise de SM vreme de zece ani, a început să danseze, 
declarând că paralizia și amorteala pe care le avusese în picio- 
rul stâng dispăruseră cu desăvârșire. (Vei citi mai multe des- 
pre una dintre aceste femei, și despre altele ca ele, în capitolele 
următoare.) La cerere, în 2010 am predat un workshop mai 
avansat în Colorado, unde oamenii au început să observe că își 
modificau starea de bine chiar acolo, în timpul evenimentului. 
Se ridicau, luau microfonul și relatau niște povești destul de 
inspiratoare. 


Cam în aceeași perioadă, am fost invitat să vorbesc în fata 
mai multor lideri în afaceri despre biologia schimbării, neu- 
rostiinta leadershipului și despre conceptul de a transforma 
indivizii, pentru a transforma cultura. După un discurs inaugu- 
ral adresat unui grup, câţiva directori m-au abordat în legătură 
cu adaptarea ideilor pentru un model corporatist al transfor- 
mării. Prin urmare, am creat un curs de opt ore, care putea fi 
modificat pentru companii și organizații, iar cursul a avut un 
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succes atât de mare, încât a generat programul nostru pentru 
corporaţii „30 Days to Genius” („Geniu în 30 de zile”). M-am 
pomenit lucrând cu clienţi din lumea afacerilor, cum ar fi Sony 
Entertainment Network, Gallo Family Vineyards, compania de 
telecomunicații WOW! (intitulată inițial Wide Open West) și 
multi alţii. Acest lucru a dus la crearea unei oferte de coaching 
privat pentru managementul de vârf. 


Cererea pentru programele noastre destinate corporațiilor 
a devenit atât de mare, încât am început să antrenez un perso- 
nal specializat în coaching; în prezent am peste 30 de traineri 
activi, inclusiv foști directori executivi, consultanţi pentru cor- 
рога, psihoterapeuti, avocaţi, medici, ingineri și profesio- 
niști cu doctorat, care călătoresc în toată lumea, predând acest 
model de transformare diferitelor companii. (Acum avem pla- 
nuri de a începe certificarea antrenorilor independenți în folo- 
sirea modelului schimbării cu propriii lor clienţi.) Nici în 
visurile mele cele mai îndrăzneţe nu mi-am închipuit vreodată 
un asemenea viitor pentru mine. 


Mi-am scris a doua carte, Breaking the Habit of Being Your- 
self; How to Lose Your Mind and Create a New One (Scapă de 
obiceiul de a fi tu însuți: Cum să iti pierzi mintea și să creezi una 
nouă), publicată în 2012, pentru a servi drept ghid practic pen- 
tru cartea Evolve Your Brain (Dezvoltă-ţi creierul). În cartea re- 
spectivă nu numai că am explicat mai multe lucruri despre 
neurostiinta schimbării și epigenetică, ci am inclus, де aseme- 
nea, un program de patru săptămâni cu îndrumări, în vederea 
implementării pas cu pas a acestor schimbări, pe baza work- 
shopurilor pe care le predam la acea vreme. 


Apoi, am mai organizat un eveniment, mai avansat, în Co- 
lorado, unde am avut șapte cazuri de remisie spontană a mai 
multor afecțiuni. O femeie care mânca doar salată, din cauza 
unor alergii alimentare grave, s-a vindecat în acel weekend. 


* Apărută în limba română cu titlul Distruge-ti obiceiurile nocive! Сит să-ţi 
determini mintea să lucreze în favoarea ta, Editura Curtea Veche, București, 
2014 (n. red.) 
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Alții au fost vindecati de intoleranta la gluten, numită și boala 
celiacă, de o afecțiune tiroidiană, de dureri cronice severe și de 
alte afecțiuni. Dintr-odată, am început să văd unele schimbări 
cu adevărat semnificative în starea de sănătate și în vieţile oa- 
menilor, în timp ce se retrăgeau din realitatea lor curentă la 
acea vreme, pentru a crea una nouă. Se întâmpla chiar în fata 
ochilor mei. 


De Іа informare la transformare 


Acel eveniment din Colorado, din 2012, a fost punctul de 
cotitură al carierei mele deoarece am văzut, în sfârșit, că oa- 
menii nu numai că erau ajutaţi să își schimbe percepţia asupra 
stării de bine, ci semnalau acum noi gene în noi moduri, chiar 
acolo, în timpul тедака ог, în timp real, într-o mare măsură. 
Pentru ca o persoană care a fost bolnavă ani de zile, cu o pro- 
blemă de sănătate precum lupusul, să se facă bine în timpul 
unei meditații de о oră, trebuie să se fi întâmplat ceva semnifi- 
cativ atât în mintea persoanei respective, cât și în corpul ei. 
Voiam să îmi dau seama cum să măsor aceste schimbări, pe 
măsură ce se petreceau în timpul workshopurilor, ca să putem 
vedea exact ce se întâmplă. 


Așadar, la începutul anului 2013, am oferit un tip nou-nout 
de eveniment, care ne-a propulsat workshopurile la un cu to- 
tul alt nivel. Pentru acest eveniment, ce a avut loc în Arizona, 
am invitat o echipă de cercetători, inclusiv neurocercetători, 
tehnicieni și experți în fizică cuantică, cu instrumente speciali- 
zate, pentru a participa alături de mine la un workshop de pa- 
tru zile, la care au luat parte peste 200 de participanţi. Experții 
și-au folosit echipamentele pentru a măsura câmpul electro- 
magnetic ambiental în sala unde se desfășura workshopul, 
pentru a vedea dacă energia se schimba în timpul desfășurării 
workshopului. Ei au măsurat, de asemenea, câmpul de energie 
din jurul corpurilor participanţilor și centrii de energie din 
corpurile lor (purtând și numele de chakre), pentru a vedea 
dacă erau capabili să influenţeze acești centri. 
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Pentru а efectua aceste măsurători, ei au folosit instru- 
mente foarte sofisticate, inclusiv electroencefalografia (EEG) 
pentru a măsura activitatea electrică a creierului, electroence- 
falografia cantitativă (QEEG) pentru a realiza o analiză compu- 
terizată a datelor EEG, variabilitatea ritmului cardiac (VRC) 
pentru a documenta variaţia în intervalul de timp dintre bătă- 
ile inimii și coerenţa inimii (o măsurare a ritmului cardiac ce 
reflectă comunicarea dintre inimă și creier) și vizualizarea 
prin descărcare de gaze (VDG) pentru a măsura schimbările în 
câmpurile bioenergetice. 


Am efectuat scanări cerebrale multor participanţi atât îna- 
inte, cât și după eveniment, astfel încât să putem vedea ce se 
întâmplă în lumea interioară din creierul oamenilor și, de ase- 
menea, am selectat la întâmplare oameni, pentru a-i scana în 
timpul evenimentului, ca să vedem dacă am putea măsura ori- 
ce tip de schimbări în tiparele cerebrale, în timp real, în timpul 
celor trei meditații pe care le-am condus în fiecare zi. A fostun 
eveniment grozav. O persoană cu boala Parkinson a încetat să 
mai tremure. Altă persoană cu o leziune traumatică a creieru- 
lui a fost vindecată. Persoane cu tumori la nivelul creierului și 
al corpului au descoperit că aceste formaţiuni au dispărut. Nu- 
meroase persoane cu dureri artritice s-au simţit alinati pentru 
prima oară după ani de zile. Toate aceste cazuri erau doar câ- 
teva dintre multe alte schimbări profunde. 


În timpul acestui eveniment uimitor am fost, în sfârșit, ca- 
pabili să surprindem schimbări obiective într-un domeniu 
științific al măsurătorilor și să documentăm schimbările su- 
biective pe care participanţii le-au raportat în privinţa stării 
lor de sănătate. Nu cred că este o exagerare să afirm că ceea ce am 
observat și înregistrat a intrat în istorie. Mai târziu în această 
carte, iti voi arăta ceea се esti capabil să faci, împărtășind une- 
le dintre aceste povești – povești despre oameni obișnuiți care 
fac lucruri extraordinare. 


Pentru a dezvolta workshopul, am pornit de la următoarea 
idee: am dorit să ofer oamenilor informații științifice și apoi să 


30 Та ești placebo 


le ofer instruirea necesară care să-i ajute să pună în practică 
informaţiile respective, astfel încât să poată atinge grade supe- 
rioare de transformare personală. Știința este, până la urmă, 
limbajul contemporan al misticismului. Am învăţat că, în mo- 
mentul în care începi să vorbești în limbajul religiei sau al cul- 
turii, în clipa în care începi să citezi tradiţia, imparti membrii 
audienței în două tabere. Însă ştiinţa le unifică şi demistifică 
ceea ce este mistic. 


Și am descoperit că, dacă aș putea să predau oamenilor 
modelul științific al transformării (contribuind cu un pic de 
mecanică cuantică, pentru a-i ajuta să înțeleagă știința posibi- 
Шаға); să îl combin cu ultimele informaţii din neurostiinta, neu- 
roendocrinologie, epigenetică și psihoneuroimunologie; să le 
ofer tipul potrivit de instruire; și să le dau oportunitatea de a 
aplica informaţiile respective, atunci ei ar putea trece printr-o 
transformare. lar dacă aș putea face acest lucru într-un cadru 
în care aş putea măsura transformarea pe măsură ce se petrece, 
atunci acea măsurare a transformării ar deveni o informaţie în 
plus, pe care aș putea-o folosi pentru a-i învăța pe participanţi 
despre transformarea pe care tocmai au experimentat-o. Si, 
odată cu acea transformare, ei ar putea cunoaște o altă trans- 
formare, și tot аза, pe măsură ce oamenii încep să micșoreze 
distanța dintre cine cred ei că sunt și cine sunt cu adevărat - 
creatori divini - fiindu-le și mai ușor să facă acest lucru în 
continuare. Am denumit acest concept „de la informare la 
transformare” si el a devenit noua mea pasiune. 


În prezent, ofer online un curs introductiv intensiv, cu du- 
rata de șapte ore, si, de asemenea, predau în jur de nouă sau 
zece workshopuri progresive pe an, cu durata de trei zile, des- 
fășurate în toată lumea, pe lângă unul sau două workshopuri 
avansate, cu durata de cinci zile, unde-i invităm pe oamenii de 
știință menţionaţi anterior să vină cu echipamentele lor, pen- 
tru a măsura modificările la nivelul creierului, modificările la 
nivelul funcționării inimii, modificările expresiei genetice și 
modificările energetice în timp real. Rezultatele sunt cu adevă- 
rat uluitoare, iar ele alcătuiesc baza acestei cărți. 


INTRODUCERE 


Cum să îţi transformi mintea în materie, 


făcând-o să conteze 


Rezultatele incredibile pe care le-am observat în workshop- 
urile avansate pe care le ofer și toate datele științifice care au 
rezultat de aici m-au condus la ideea de placebo: cum oamenii 
pot lua o pastilă cu zahăr sau li se poate administra o injecție 
salină, și apoi credinţa lor în ceva din afara lor îi face să se în- 
sănătoșească. 


Am început să mă întreb: „Și dacă oamenii ar începe să 
creadă în ei înșiși în loc să creadă în ceva din afara lor? 51 dacă 
ar crede că pot schimba ceva în interiorul lor și s-ar îndrepta 
către aceeași stare de a fi în care se află cineva care ia o sub- 
stanta placebo? Oare nu acest lucru au făcut participanții la 
workshop pentru a se însănătoși? Oamenii chiar au nevoie de 
o pastilă sau de o injecție pentru a-şi schimba starea de a fi? Îi 
putem învăţa pe oameni să realizeze același lucru învățându-i 
cum funcționează cu adevărat un placebo?” 


La urma urmei, predicatorul care mânuiește șerpii, bea 
stricnină și nu resimte niciun efect biologic și-a schimbat cu 
siguranță starea de a fi, corect? (Vei citi mai multe despre acest 
lucru în primul capitol.) Așadar, dacă putem apoi începe să mă- 
surăm ce se petrece în creier și să examinăm toate aceste 


* Joc de cuvinte intraductibil, bazat pe traducerea mot-ă-mot a expresiei: 
you can make your mind matter: „îţi poţi transforma mintea în materie”, саге 
аге și sensul de „îți рой face mintea să conteze” (n. trad.). 
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informații, îi putem învăţa pe oameni cum să facă toate acestea 
de unii singuri, fără să se bazeze pe ceva din afara lor - fără un 
placebo? Îi putem învăţa oare că ei sunt propriul lor placebo? 
Cu alte cuvinte, îi putem oare convinge că, în loc să își pună 
credinţa în ceea ce este cunoscut, cum ar fi o pastilă cu zahăr 
sau o injecție salină, și-o pot pune în necunoscut și să transfor- 
me necunoscutul în cunoscut? 


Si exact despre asta este vorba în această carte: îți permite 
să iti dai seama că dispui deja de întreaga mașinărie biologică 
și neurologică pentru a face întocmai acest lucru. Scopul meu 
este să demistific aceste concepte folosind noua știință prin 
care vedem lucrurile așa cum sunt ele cu adevărat, pentru ca și 
mai multi oameni să își poată schimba stările interne ca sa сге- 
eze schimbări pozitive în ceea ce privește starea lor de sănăta- 
te și lumea lor exterioară. Dacă pare prea uimitor ca să fie 
adevărat, atunci, după cum am mai spus, către sfârșitul acestei 
cărți vei vedea unele dintre cercetările compilate din work- 
shopurile noastre, pentru a-ţi arăta exact cum este posibil. 


Despre ceea ce nu vei găsi în această carte 


Aș dori să mă opresc doar о clipă pentru a pune în discuţie 
câteva lucruri pe care nu le vei găsi în această carte, pentru a 
clarifica încă de la început orice posibile idei greşite. În primul 
rând, nu vei citi aici despre etica folosirii substanţelor placebo 
în tratamentul medical. Există numeroase controverse în legă- 
tură cu corectitudinea morală a administrării de substanţe in- 
active pacienţilor care nu fac parte dintr-un studiu medical. 
Deși o discuție despre situaţia în care scopul justifică aseme- 
nea mijloace ar putea merita osteneala într-o conversație mai 
amplă despre placebo, chestiunea este complet separată de 
mesajul pe care această carte caută să îl ofere. Tu ești placebo 
își propune să iti ofere controlul pentru a crea propria ta 
schimbare, și nu să stabilească dacă este sau nu în regulă ca 
alți oameni să te amăgească pentru a face această schimbare. 
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De asemenea, această carte nu este despre negare. Niciu- 
na dintre metodele despre care vei citi aici nu implică negarea 
vreuneia dintre problemele de sănătate pe care ai putea să le 
ai în prezent. Chiar dimpotrivă, această carte este dedicată în 
întregime transformării bolilor și afecțiunilor. Interesul meu 
este să măsor schimbările pe care le fac oamenii când trec de 
la boală la sănătate. În loc să urmărească respingerea realităţii, 
Tu ești placebo expune ceea ce este posibil când pășești într-o 
nouă realitate. 


Vei descoperi că un feedback onest, sub forma testelor 
medicale, te va informa dacă ceea ce faci funcționează. După ce 
vei vedea efectele pe care le-ai creat, vei putea acorda atenţie 
lucrurilor pe care le-ai făcut pentru a ajunge la acel rezultat și 
vei putea să le faci din nou. lar dacă ceea ce faci пи functionea- 
za, atunci este vremea să schimbi acel ceva până va funcţiona. 
Asta înseamnă să combini știința cu spiritualitatea. Negarea, 
pe de altă parte, аге loc atunci când nu priveşti realitatea, ceea 
ce se întâmplă în interiorul tău și în jurul tău. 


De asemenea, această carte nu va pune sub semnul între- 
bării eficiența diferitelor modalități de vindecare. Există nu- 
meroase modalități și multe dintre ele funcționează destul de 
bine. Toate au în anumită măsură un efect benefic măsurabil, 
cel puţin în cazul anumitor oameni, dar în această carte nu do- 
resc să mă concentrez pe o catalogare completă a acestor me- 
tode. Scopul meu aici este să iti prezint modalitatea aparte 
care mi-a captat cel mai mult atenţia: să te vindeci singur doar 
prin intermediul gândirii. Te încurajez să folosești în continua- 
re toate modalităţile de vindecare ce funcționează pentru tine, 
indiferent dacă este vorba despre medicamente pe bază de 
rețetă, intervenții chirurgicale, acupunctură, chiropractică, 
biofeedback, masaj terapeutic, suplimente nutritive, yoga, re- 
flexologie, medicină energetică, terapie prin sunet și așa mai 
departe. Tu ești placebo nu este despre faptul de a respinge 
ceva, cu excepția limitărilor impuse de propriul tău sine. 
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Ce cuprinde această carte? 
Tu ești placebo este structurată în două părți: 


PARTEA 111 oferă toate cunoștințele detaliate și informa- 
Ше аде bază de care ai nevoie pentru a putea înţelege ce este 
efectul placebo si modul în care acționează în creierul și în cor- 
pul tău, precum și cum să creezi același tip de schimbări mira- 
culoase în creierul și în corpul tau, prin forte proprii, doar prin 
puterea gândului. 


Capitolul 1 inaugurează cartea împărtășind câteva po- 
vești incredibile care demonstrează puterea uimitoare a minţii 
umane. Unele dintre aceste istorisiri relatează cum i-au vinde- 
cat pe unii oameni propriile gânduri, iar altele arată modul în 
care gândurile oamenilor au ajuns chiar să-i îmbolnăvească 
(și, uneori, chiar le-au grăbit moartea). Vei citi despre un băr- 
bat care a murit după ce a aflat că are cancer, deși autopsia sa 
a dezvăluit că fusese diagnosticat greșit; despre o femeie mar- 
cată de depresie timp de decenii, a cărei stare s-a îmbunătăţit 
considerabil în timpul unui studiu pentru medicamente anti- 
depresive, în ciuda faptului că se afla în grupul care a primit 
placeboul; si despre câţiva veterani subreziti de osteoartrită, 
care s-au vindecat їп mod miraculos în urma unei operații fal- 
se la genunchi. Vei citi chiar unele povești și mai surprinzătoa- 
re despre blesteme voodoo și despre mânuirea șerpilor. Scopul 
meu, cu privire la împărtășirea acestor povești dramatice, este 
să arăt spectrul larg al lucrurilor pe care mintea umană este 
capabilă să le facă pe cont propriu, fără niciun ajutor din par- 
tea medicinei moderne. Și, să sperăm că asta te va conduce la 
întrebarea: „Cum de este cu putinţă așa ceva?” 


Capitolul 2 oferă o scurtă istorie a placeboului, urmărind 
mărturii ale descoperirilor științifice asociate, începând cu 
anii 1770 (când un medic vienez a folosit magneti pentru а 
induce ceea ce el credea a fi convulsii terapeutice) și până în 
timpurile moderne, când neurocercetătorii rezolvă mistere in- 
citante despre modul în care funcționează mintea. Vei face cu- 
nostinta cu un doctor care a dezvoltat tehnici de hipnoză după 
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ce a întârziat la o programare, doar pentru a-l descoperi pe 
pacientul care-l aștepta hipnotizat de flacăra unei lămpi, cu un 
chirurg din Al Doilea Război Mondial care a folosit cu succes in- 
јеси saline ca analgezic pentru soldaţii răniţi, când a rămas 
fără morfină, si cu cercetători pionieri în domeniul psihoneu- 
roimunologiei din Japonia, care au înlocuit frunzele otrăvitoare 
de otetar cu frunze inofensive si au descoperit că grupul lor 
experimental a reacționat mai mult la ceea ce li se spusese са 
experimentau decât la ceea ce experimentau de fapt. 


Vei citi, de asemenea, despre cum s-a însănătoșit prin râs 
Norman Cousins; despre cum a reușit Herbert Benson, cerce- 
tător la Harvard și medic, să reducă factorii de risc pentru car- 
diopatie ischemică la pacienţii săi cardiaci, dându-și seama 
cum funcționează Meditatia Transcendentală; și despre cum 
neurocercetătorul Fabrizio Benedetti, medic și doctor în știin- 
ге, și-a stimulat subiecţii, cărora li se administrase un medica- 
ment, apoi a înlocuit medicamentul cu un placebo - și a 
urmărit cum creierul continua să semnaleze producerea ace- 
lor substanțe neurochimice pe care medicamentul le producea 
fără întrerupere. Vei citi, de asemenea, un nou studiu remarca- 
bil, care schimbă cu adevărat regulile jocului: acesta arată că 
pacienții cu sindromul colonului iritabil au reușit să își îmbu- 
nătățească spectaculos simptomele luând substanţe placebo - 
chiar dacă știau prea bine că medicatia care le fusese 
administrată era un placebo, și nu o substanţă activă. 


Capitolul 3 te va purta prin fiziologia fenomenelor care 
au loc în creierul tău când se produce efectul placebo. Vei citi 
că, într-un anumit sens, efectul placebo funcţionează pentru că 
poți accepta sau nutri un nou gând, cum că te рої simţi bine, 
pe care apoi îl folosești pentru a înlocui gândul că vei fi mereu 
bolnav. Asta înseamnă că iti poţi schimba modul de gândire, de 
la predicția inconștientă că viitorul tau este același cu trecutul 
tău familiar, la a începe să anticipezi si să aștepți un nou rezul- 
tat potenţial. Dacă ești de acord cu această idee, atunci asta 
înseamnă că va trebui să analizezi modul în care gândești, ce 
anume este mintea și cum afectează aceste lucruri corpul. 
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Voi explica modul în care, atâta vreme cât gândești ace- 
leași lucruri, ele vor conduce la aceleași alegeri, care cauzea- 
ză aceleași comportamente, care creează aceleași experienţe, 
care produc aceleași emoții, care, la rândul lor, determină ace- 
leași gânduri - astfel încât, din punct de vedere neurochimic, 
rămâi același. În realitate, iti amintesti tie însuţi cine crezi că 
ești. Dar stai putin; tu nu ești codificat să rămâi la fel pentru tot 
restul vieţii. Voi explica, după aceea, conceptul de neuroplasti- 
citate și faptul că acum știm că creierul este capabil să se 
schimbe de-a lungul vieţii noastre, creând noi căi neuronale și 
noi conexiuni. 


Capitolul 4 se orientează spre o discuţie despre efectul 
placebo în corp, explicând următorul pas al fiziologiei reacției 
placebo. Capitolul începe prin a spune povestea unui grup de 
bărbați mai în vârstă, care au participat la o săptămână de me- 
ditatie organizată de cercetătorii de la Harvard. Aceștia i-au 
rugat să pretindă că sunt cu 20 de ani mai tineri. Până la sfâr- 
șitul săptămânii, bărbaţii au suferit numeroase schimbări fizi- 
ologice măsurabile, dând cu toţii înapoi ceasul biologic; în 
acest capitol vei afla secretul din spatele acestei realizări. 


Pentru a explica acest lucru, capitolul discută, de aseme- 
nea, ce sunt genele și modul în care sunt semnalate în corp. Vei 
afla cum relativ noua și incintanta știință a epigeneticii a făcut 
practic scrum ideea învechită potrivit căreia genele tale sunt și 
destinul tau, învățându-ne că mintea le poate comanda си ade- 
vărat noilor gene să se comporte în noi moduri. Vei descoperi 
modul în care corpul a elaborat mecanisme pentru a activa 
anumite gene și pentru a le dezactiva pe altele, ceea ce înseam- 
nă că nu ești condamnat să exprimi orice gene vei fi moștenit. 
Acest lucru înseamnă că рої învăța cum să iti schimbi conexi- 
unile neuronale pentru a selecta noi gene și pentru a crea 
schimbări fizice reale. Vei citi, de asemenea, despre modul în 
care corpurile noastre accesează celulele stem - materia fizică 
din spatele multor miracole cu efect placebo - pentru a crea 
noi celule sănătoase, în regiuni care au fost vătămate. 
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Capitolul 5 face o legătură între cele două capitole anteri- 
oare, explicând modul în care gândurile îți schimbă creierul si 
corpul. Începe prin a pune întrebarea: „Dacă mediul tău se 
schimbă și apoi semnalezi noi gene în noi moduri, este posibil 
să semnalezi noua genă înaintea schimbării mediului actual?” 
Voi explica, după aceea, cum рой folosi o tehnică intitulată re- 
petiție mentală pentru a combina o intenţie clară cu o emoție 
elevată (ca să oferi corpului o mostră a experienţei viitoare), în 
vederea experimentării noului eveniment viitor în momentul 
prezent. 


Cheia este să iti faci gândurile interioare să pară mai reale 
decât evenimentele exterioare, pentru că, atunci, creierul nu 
va mai ști care este diferența dintre cele două și se va schimba, 
astfel încât să pară că evenimentul a avut loc. Dacă ești capabil 
să faci acest lucru cu succes, de suficient de multe ori, îţi vei 
transforma corpul și vei începe să activezi noi gene în noi mo- 
duri, producând schimbări epigenetice - са și cum evenimen- 
tul viitor imaginat ar fi real. lar apoi, poţi să pășești direct în 
acea nouă realitate și să devii placebo. Acest capitol nu numai 
că prezintă în linii generale știința din spatele modului în care 
se întâmplă acest lucru, ci include, de asemenea, povești rela- 
tate de numeroase personalități publice din diferite domenii, 
care au folosit această tehnică (indiferent dacă erau sau nu pe 
deplin conștiente de ceea ce făceau la vremea respectivă), pen- 
tru a-și împlini cele mai îndrăzneţe visuri. 


Capitolul 6, care se concentrează asupra conceptului de 
sugestibilitate, începe cu o poveste fascinantă, dar care iti da 
fiori. O echipă de cercetători a avut inițiativa de a testa dacă o 
persoană obișnuită, onestă, sănătoasă din punct de vedere 
mintal, care era extrem de sugestibilă la hipnoză, putea fi pro- 
gramată să facă un lucru pe care, în mod normal, l-ar fi consi- 
derat de neconceput: să împuște o persoană străină cu intenţia 
de a ucide. 


Vei vedea că oamenii au diferite grade de sugestibilitate și, 
cu cât ești mai sugestibil, cu atât ești mai capabil să dobândești 
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acces la mintea ta subconștientă. Aceasta este cheia către inte- 
legerea efectului placebo, deoarece mintea conștientă repre- 
zintă doar 5% din cine suntem. Restul de 95% reprezintă un 
set de stări programate, subconștiente, în care corpul a deve- 
nit mintea. Vei afla că trebuie să treci dincolo de mintea anali- 
tică și să intri în sistemul de operare al programelor tale 
subconștiente, dacă dorești ca noile tale gânduri să ducă la noi 
rezultate si să iti schimbe destinul genetic. Dar vei afla, de ase- 
menea, că meditaţia este un instrument puternic, care poate 
face exact acest lucru. Capitolul se încheie cu o scurtă discuţie 
a diferitelor stări induse de undele cerebrale și care dintre ele 
conduc la un grad mai mare de sugestibilitate pentru tine. 


Capitolul 7 se referă la modul în care atitudinile, credinte- 
le și percepțiile îți schimbă starea de a fi și îţi creează persona- 
litatea - realitatea ta personală - și la modul în care le poți 
modifica pentru a crea o nouă realitate. Vei citi despre puterea 
pe care o exercită credințele inconștiente și vei avea șansa să 
identifici unele dintre acele credințe pe care le-ai nutrit fără să 
iti dai seama. Vei citi, de asemenea, despre modul în care me- 
diul și amintirile tale asociative iti pot sabota abilitatea de a-ți 
schimba credinţele. 


Voi explica mai exhaustiv că, pentru a-ţi schimba credințe- 
le și percepțiile, trebuie să combini o intenţie clară cu o emoție 
elevată, care їі condiționează corpul să creadă că potentialita- 
tea viitoare pe care ai selectat-o din câmpul cuantic s-a întâm- 
plat cu adevărat. Emotia elevată este vitală, deoarece doar 
atunci când alegerea ta va purta o amplitudine a energiei mai 
mare decât programele codificate din creierul tău și decât de- 
pendenta emoțională din corpul tău, vei fi în stare să schimbi 
circuitele și expresia genetică a corpului tău și, de asemenea, 
să iti reconditionezi corpul pentru o nouă minte (stergand огі- 
ce urmă a vechilor circuite și condiționări neuronale). 


In Capitolul 8, iti voi prezenta universul cuantic, lumea 
imprevizibilă a materiei și energiei, din care sunt formaţi ato- 
mii și moleculele oricărui lucru din univers, ce se dovedesc, 
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într-adevăr, a fi mai curând energie (aratând ca un spaţiu gol) 
decât materie solidă. Modelul cuantic, ce susține că toate posi- 
bilitatile există în acest moment prezent, este cheia ta de а fo- 
losi efectul placebo pentru vindecare, deoarece 11 permite să 
alegi un nou viitor pentru tine însuți si, de fapt, să îl transformi 
în realitate prin observare. Vei înţelege, după aceea, cât este de 
posibil să treci puntea către schimbare și să faci din necunos- 


cut cunoscut. 


Capitolul 9 îți prezintă trei persoane de la workshopurile 
mele, care au raportat niște rezultate cu adevărat remarcabile 
după ce au utilizat exact aceleași tehnici despre care vorbim 
pentru a-și îmbunătăți starea de sănătate. Mai întâi, o veţi în- 
tâlni pe Laurie care, la vârsta de 19 ani, a fost diagnosticată cu 
o boală osoasă degenerativă rară, despre care doctorii i-au 
spus că este incurabilă. Deși Laurie a suferit 12 fracturi majore 
la nivelul piciorului și al șoldului stâng, în urma cărora a rămas 
dependentă de cârje pentru a se deplasa, astăzi ea merge per- 
fect normal, fără să aibă nevoie nici măcar de un baston. Radi- 
ografiile ei nu prezintă nicio urmă de fractură osoasă. 


Apoi, ţi-o voi prezenta pe Candace, care a fost diagnosticată 
cu tiroidita Hashimoto - o afecţiune tiroidiană gravă, însoțită 
de o serie de complicaţii – într-o perioadă a vieții când era pli- 
nă de resentimente și de furie. Doctorul lui Candace i-a spus că 
va trebui să ia medicamente pentru tot restul vieţii, dar ea i-a 
demonstrat că se înșelase după ce, în cele din urmă, a fost în 
stare să inverseze evoluția bolii. Astăzi, Candace este pe 
de-a-ntregul îndrăgostită de о viata cu totul nouă și nu mai ia 
medicamente pentru tiroidă, care este complet normală, după 
cum au arătat testele de sânge. 


În sfârşit, o vei întâlni pe Joann (femeia menţionată în Pre- 
față), mamă a cinci copii, antreprenor și femeie de afaceri de 
succes, pe care mulți o considerau o femeie cu puteri suprao- 
menesti - înainte de a se prăbuși brusc, fiind diagnosticată cu 
o formă avansată de scleroză multiplă. Starea lui Joann s-a 
agravat rapid, iar în cele din urmă, nu a mai putut să își miște 
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picioarele. Când a venit prima oară la workshopurile mele, a 
suferit doar schimbări minore - până într-o zi, când femeia 
care nu își mai mișcase picioarele de ani de zile a mers prin 
cameră fără niciun ajutor, după o meditaţie de doar о ora! 


Capitolul 10 împărtășește povești remarcabile ale parti- 
страп ог la workshop, împreună cu scanările cerebrale саге 
le-au însoţit. Îi vei întâlni pe Michelle, care s-a vindecat com- 
plet de boala Parkinson, și pe John, un paraplegic care s-a ridi- 
cat din scaunul cu rotile după o meditaţie. Vei citi cum Kathy 
(un CEO care trăia viata la turație maximă) a învăţat sa desco- 
pere momentul prezent și cum Bonnie s-a vindecat de fibroa- 
me şi de sângerările menstruale abundente. În sfârșit, o vei 
întâlni pe Genevieve, care a fost cuprinsă de o asemenea stare 
de extaz în timpul meditatiei, încât lacrimi de fericire au înce- 
put să-i curgă pe chip, și pe Maria, a cărei experiență poate fi 
descrisă doar ca un orgasm la nivelul creierului. 

Îţi voi arăta datele pe care echipa mea de oameni de știință 
le-a strâns din scanările cerebrale ale acestor oameni, astfel 
încât să рой vedea schimbările la care am asistat în timp real 
pe parcursul workshopurilor. Partea cea mai bună a tuturor 
acestor date este că demonstrează faptul că nu trebuie să fii 
călugăr sau călugăriță, savant, om de știință sau lider spiritual 
pentru a avea realizări similare. Nu ai nevoie de doctorat sau 
de diplomă medicală. Oamenii din această carte sunt persoane 
obișnuite, ca și tine. După ce vei citi acest capitol, vei înțelege 
că tot ce au făcut acești oameni nu tine de magie si nu е nici 
măcar ceva atât de miraculos; ei pur și simplu au învăţat și au 
aplicat abilități care se pot preda. lar dacă vei practica și tu 
aceleași abilități, vei reuși să faci schimbări similare. 

PARTEA A DOUA a cărții este dedicată în întregime medi- 
tatiei. Include Capitolul 11, care trasează câţiva pași simpli de 
pregătire pentru meditaţie și parcurge tehnici specifice pe 
care le vei găsi utile, și Capitolul 12, care iti oferă instrucțiuni 
pas cu pas pentru folosirea tehnicilor de meditație pe care 
le predau în workshopurile mele - aceleași tehnici pe care 
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participanţii le-au folosit pentru a obţine rezultatele remarca- 
bile despre care ai citit la începutul acestei cărți. 


Mă bucur să spun că, deși nu avem încă toate răspunsurile 
despre valorificarea puterii efectului placebo, tot felul de oa- 
meni folosesc aceste idei chiar în clipa aceasta pentru a face 
schimbări extraordinare în vieţile lor, tipul de schimbări pe 
care mulți alţii le consideră practic imposibile. Tehnicile pe 
care le împărtășesc în această carte nu trebuie să fie limitate la 
vindecarea unei afecțiuni fizice; ele pot fi, de asemenea, aplica- 
te îmbunătățirii oricărui aspect al vieţii tale. Speranța mea este 
că această carte te va inspira să încerci și tu aceste tehnici și să 
faci ca același tip de schimbări aparent imposibile să devină 
posibile și în viața ta. 


Nota autorului: Deși poveștile persoanelor din workshop- 
urile mele care au experimentat vindecarea sunt adevărate, nu- 
mele lor și anumite detalii de identificare au fost schimbate în 
această carte pentru a le proteja intimitatea. 


Partea І 


INFORMAREA 


Capitolul întâi 


Este cu putinţă? 


Sam Londe, un vânzător de pantofi ce locuia în apropie- 
rea orașului St. Louis, la începutul anilor 1970, a început să 
aibă dificultăţi la înghiţire.! În cele din urmă, a mers la un 
medic, care a descoperit că Londe suferă de cancer esofagian 
metastatic. La acea vreme, cancerul esofagian metastatic era 
considerat incurabil; nimeni nu îi supravietuise vreodată. 
Era o condamnare la moarte, iar doctorul lui Londe i-a dat 
vestea pe un ton sumbru, adecvat situaţiei. 


Ca să-i ofere lui Londe cât mai mult timp posibil, docto- 
rul i-a recomandat o intervenţie chirurgicală pentru a înlătu- 
ra țesutul canceros din esofag și stomac, unde se răspândise 
cancerul. Având încredere în doctor, Londe a fost de acord și 
a fost supus intervenției chirurgicale. A făcut fata operaţiei 
pe cât de bine se putea, dar, în curând, lucrurile au început să 
se agraveze. O tomografie la ficat a mai scos la iveală o veste 
proastă: cancer extins la întregul lob stâng al ficatului. Doctorul 
i-a spus lui Londe că, din nefericire, mai avea cel mult câteva 
luni de trăit. 


Așadar, Londe și noua lui soție, amândoi trecuţi де 70 de 
ani, au aranjat să se mute la 480 de kilometri depărtare, în 
Nashville, de unde era familia soţiei. La scurt timp după ce 
s-au mutat în Tennessee, Londe a fost internat în spital 51 dat 
în grija medicului internist Clifton Meador. Prima oară când 
doctorul Meador a intrat în rezerva lui Londe, a descoperit 
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un bărbat mic de statură, neras, ghemuit sub un morman de 
pături 51 care părea mai mult mort decât viu. Londe era moro- 
cănos 51 necomunicativ, iar infirmierele i-au explicat medicu- 
lui că așa fusese încă de la internare, cu câteva zile înainte. 


Deși Londe avea un nivel crescut de glucoză în sânge din 
cauza diabetului, restul analizelor lui de sânge erau destul de 
normale, cu excepţia unor niveluri ușor crescute ale enzime- 
lor din ficat, ceea ce era de așteptat în cazul cuiva cu cancer 
hepatic. Examinările medicale ulterioare nu au mai arătat ni- 
mic în neregulă, fiind o binecuvântare, având în vedere sta- 
rea disperată a pacientului. La ordinele noului său doctor, 
Londe a beneficiat fără prea mare entuziasm de terapie fizi- 
că, de o dietă pe bază de lichide cu vitamine și minerale și de 
multă îngrijire specializată și atenţie. După câteva zile, a în- 
ceput să prindă puteri, devenind mai putin morocănos. А 
început să vorbească cu doctorul Meador despre viaţa lui. 


Londe mai fusese căsătorit înainte, iar el și prima lui so- 
tie fuseseră adevărate suflete pereche. Nu avuseseră copii, 
dar altminteri, duseseră o viata frumoasă. Cum le plăcea să 
navigheze, după ce s-au pensionat, au cumpărat o casă pe 
marginea unui lac artificial. Apoi, târziu într-o noapte, digul 
estic din apropiere s-a spart, iar un zid de apă le-a izbit casa 
și le-a măturat-o. Londe a supravieţuit în mod miraculos, 
agatandu-se de resturile purtate de ape, însă corpul soţiei lui 
nu a mai fost găsit niciodată. 


„Am pierdut tot ce-am iubit vreodată”, i-a spus el docto- 
rului Meador. „Inima și sufletul meu s-au pierdut în inundația 
din acea noapte.” 


La șase luni de la moartea primei soţii, când încă о jelea, 
adâncit în depresie, Londe a fost diagnosticat cu cancer eso- 
fagian şi a suferit o intervenţie chirurgicală. În acea perioadă 
a întâlnit-o si s-a căsătorit cu cea de-a doua sa soție, o femeie 
cumsecade, care știa de boala lui în stadiu terminal și a fost 
de acord să aibă grijă de el cât mai avea de trăit. La câteva 
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luni după ce s-au căsătorit, s-au mutat în Nashville, iar docto- 
rul Meador știa deja restul poveștii. 


După ce Londe a terminat de povestit, doctorul, uimit de 
ceea ce auzise, a întrebat plin de compasiune: „Ce vrei să fac 
pentru tine?” Bărbatul aflat pe moarte s-a gândit o vreme. 


„Aş vrea să apuc Crăciunul, ca să pot fi cu зона mea și cu 
familia ei. Au fost tare buni cu mine”, a răspuns el într-un final. 
,Ajutati-ma doar să trăiesc până la Crăciun. E tot ce vreau.” 
Doctorul Meador i-a răspuns lui Londe că avea să facă tot ce-i 
stătea în putinţă. 

La externarea lui Londe, la sfârșitul lunii octombrie, aces- 
ta era de fapt într-o formă mult mai bună decât la sosire. Doc- 
torul Meador era surprins, dar mulțumit de cât de bine se 
simţea Londe. După aceea, doctorul și-a vizitat pacientul cam 
o dată pe lună și, de fiecare dată, Londe arăta bine. Dar exact la 
o săptămână de la Crăciun (de Anul Nou), soția lui Londe l-a 
adus înapoi la spital. 


Doctorul Meador a fost surprins să descopere că Londe 
părea din nou să fie pe moarte. Tot ce a putut depista a fost o 
febră ușoară si o mică zonă cu pneumonie, descoperită ре 
radiografia pulmonară a lui Londe, deși bărbatul nu părea să 
sufere de nicio insuficiență respiratorie. Toate testele de sân- 
ge ale lui Londe arătau bine, iar culturile pe care le ceruse 
medicul au avut rezultate negative pentru oricare alte boli. 
Doctorul Meador i-a prescris antibiotice și l-a conectat la 
aparatele de respiraţie artificială, fără să-și piardă speranţa, 
dar în 24 de ore, Sam Londe a murit. 

După cum ati putea presupune, aceasta este o poveste 
despre un diagnostic tipic de cancer, urmat de o moarte re- 
gretabilă, urmare a unei boli fatale, nu-i așa? 


Nu vă pripiti cu concluziile. 
Când cei de la spital au efectuat autopsia lui Londe, s-a 


întâmplat un lucru ciudat. De fapt, ficatul bărbatului nu era 
distrus de cancer; el avea doar un nodul canceros foarte mic 
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pe lobul stâng și încă o pată foarte mică pe un plămân. Ade- 
vărul este că niciuna dintre aceste forme de cancer nu era 
suficient de avansată pentru a-l ucide. Şi, în realitate, regiu- 
nea din jurul esofagului era și aceasta complet sănătoasă. To- 
mografia anormală la ficat, făcută la spitalul din St. Louis, 
arătase, se pare, un fals rezultat pozitiv. 


Sam Londe nu a murit de cancer esofagian, si nici де can- 
cer la ficat. De asemenea, nu a murit nici din cauza pneumo- 
niei ușoare pe care o avea când a fost internat, din nou, în 
spital. A murit, pur și simplu, deoarece toată lumea din preaj- 
ma lui credea că este pe moarte. Doctorul lui din St. Louis a 
crezut că Londe este pe moarte și apoi doctorul Meador din 
Nashville a crezut la Londe este pe moarte. Soţia și familia lui 
Londe au crezut, de asemenea, că el este pe moarte. бі, cel 
mai important, Londe însuși a crezut că este pe moarte. Este 
posibil ca Londe să fi murit doar din cauza acestui gând? Este 
posibil ca gândul să fie atât de puternic? Și, dacă ar fi așa, să 
fie cazul acesta unic? 


Este posibil să iei o supradoză dintr-un placebo? 


Fred Mason, student la masterat în vârstă de 26 de ani, а 
căzut în depresie când prietena lui s-a despărţit de el.? Apoi, 
a văzut o reclamă pentru un studiu clinic pentru un nou me- 
dicament antidepresiv și a decis să se înscrie. Cu patru ani 
înainte, suferise un episod depresiv, moment la care doctorii 
i-au prescris antidepresivul amitriptilină (Elavil), însă Mason 
a fost nevoit să întrerupă medicatia când a devenit excesiv de 
somnolent si a prezentat amorteala la nivelul membrelor. 
Considerase că medicamentul era prea puternic pentru el, 
iar acum spera că acest nou medicament va avea mai puține 
efecte secundare. 


După ce a participat la studiu aproximativ o lună, a decis 
să 151 sune fosta prietenă. Cei doi s-au certat la telefon, iar 
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după ce Mason a închis telefonul, a apucat în mod impulsiv 
flaconul de pastile de la studiu și a înghiţit toate cele 29 de 
pastile din recipient, încercând să se sinucidă. Şi-a regretat 
imediat gestul. Năpustindu-se pe palierul blocului, Mason a 
strigat disperat după ajutor, după care s-a prăbușit pe podea. 
O vecină l-a auzit strigând și l-a găsit pe jos. 

Tresărind spasmodic, i-a spus vecinei sale că făcuse o gre- 
зеаја teribilă, că luase toate pastilele pe саге le avea, dar са nu 
voia cu adevărat să moară. Când a rugat-o pe vecină să îl ducă 
la spital, aceasta a fost de acord. Când Mason a ajuns la camera 
de gardă, era palid și transpira, avea tensiunea 8/4 si pulsul 
140. Respirând agitat, repeta întruna: „Nu vreau să mor”. 

Când medicii l-au examinat, nu au găsit nimic în neregulă, 
cu excepția tensiunii mici, a pulsului accelerat și a respirației 
agitate. Chiar și аза, părea letargic și vorbea nedeslușit. Echi- 
pa medicală i-a făcut o perfuzie și a conectat-o la o soluţie 
salină, i-a prelevat lui Mason mostre de sânge și urină, și l-a 
întrebat ce medicament luase. Mason nu își putea aminti cum 
se numeşte. 


EI le-a spus doctorilor că era un antidepresiv experimental, 
care făcea parte dintr-un studiu. Apoi le-a înmânat flaconul 
gol, care conţinea, într-adevăr, informaţii tipărite pe etichetă, 
despre studiul clinic, deși nu și numele medicamentului. Nu 
puteau decât să aștepte rezultatele de laborator si să-i moni- 
torizeze semnele vitale pentru a se asigura că starea nu i se 
agravează, în speranţa că personalul spitalului îi va putea 
contacta pe cercetătorii care conduseseră studiul. 


Patru ore mai târziu, după ce au venit rezultatele testelor 
de laborator, indicând că totul era normal, un medic care fă- 
cuse parte din echipa de studiu clinic al medicamentului a 
sosit la fața locului. Verificând codul de pe eticheta flaconului 
gol al lui Mason, cercetătorul s-a uitat pe dosarul studiului. 
Apoi a anunțat са, de fapt, Mason luase un placebo și са 
pastilele ре саге le inghitise пи conțineau niciun 
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medicament. În chip miraculos, tensiunea şi pulsul lui Mason 
au revenit la normal în câteva minute. Și, ca prin farmec, nu 
mai era nici excesiv de somnolent. Mason căzuse victimă efec- 
tului nocebo: o substanţă inofensivă care, din cauza așteptă- 
rilor puternice, provoacă efecte dăunătoare. 


Este oare posibil ca simptomele lui Mason să fi apărut 
doar pentru că exact asta se așteptase să se întâmple după ce 
inghitise un pumn uriaș de antidepresive? Ar fi putut mintea 
lui Mason, ca și în cazul lui Sam Londe, să fi preluat controlul 
asupra corpului său, impulsionată de așteptări referitoare la 
ceea ce părea să fie cel mai probabil scenariu viitor, până în- 
tr-acolo încât a făcut ca acest scenariu să devină real? S-ar 
putea întâmpla acest lucru, chiar dacă ar însemna ca mintea 
să preia controlul asupra funcţiilor care, în mod normal, nu 
se află sub control conștient? lar dacă acest lucru ar fi posi- 
bil, ar putea fi, de asemenea, adevărat că, în cazul în care gân- 
durile noastre ne pot îmbolnăvi, noi avem, de asemenea, 
abilitatea de a ne folosi gândurile pentru a ne însănătoși? 


Depresia cronică dispare ca prin farmec 


Janis Schonfeld, un designer de interior în vârstă de 46 
de ani din California, suferea de depresie, din adolescenţă. Ea 
nu apelase niciodată la ajutor medical pentru această afectiu- 
ne până când, în 1997, a văzut un anunț într-un ziar. Institutul 
de Neuropsihiatrie al UCLA’ căuta voluntari pentru un studiu 
clinic de testare a unui nou antidepresiv numit venlafaxină 
(Effexor). Schonfeld, a cărei depresie se intensificase până în 
punctul în care, зоне și mamă fiind, ajunsese chiar să se gân- 
dească la sinucidere, a profitat de ocazia de a face parte din 
studiu. 


Când Schonfeld a ajuns la institut pentru prima dată, un 
tehnician medical a conectat-o la un electroencefalograf 


* Acronim pentru Universitatea din California, Los Angeles (n.red.) 
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(EEG) pentru a-i monitoriza și înregistra activitatea undelor 
cerebrale timp de aproximativ 45 de minute și, nu la mult 
timp după aceea, Schonfeld a plecat cu un flacon de pastile de 
la farmacia spitalului. Știa că aproximativ jumătate din grupul 
de 51 de subiecţi avea să primească medicamentul și jumăta- 
te avea să primească un placebo, deși nici ea, nici doctorii 
care conduceau studiul nu aveau nicio idee în care grup fusese 
repartizată în mod aleatoriu. De fapt, nimeni nu avea să știe 
acest lucru până la sfârșitul studiului. Dar, în perioada respec- 
tivă, acest lucru aproape că nici nu conta pentru Schonfeld. 
Era entuziasmată și plină de speranţa că, după decenii de 
luptă cu depresia clinică, o afecțiune din cauza căreia uneori 
izbucnea brusc în lacrimi fără niciun motiv evident, ar putea 
în sfârșit să primească ajutor. 


Schonfeld a fost de acord să se întoarcă în fiecare săptă- 
mână, pe toată durata celor opt săptămâni ale studiului. De 
fiecare dată, răspundea la întrebări despre modul în care se 
simţea și, de câteva ori, a fost supusă altor monitorizări EEG. 
Nu a durat mult дира ce a început să ia pastilele si Schonfeld 
a început să se simtă considerabil mai bine, pentru prima 
oară în viaţa ei. În mod ironic, avea şi stări de greață, dar 
aceasta ега o veste bună deoarece știa са greata era unul din- 
tre efectele secundare obișnuite ale medicamentului testat. 
S-a gândit că în mod sigur trebuie să fi luat medicamentul 
activ, de vreme ce depresia ei începea să dispară, și resimțea, 
de asemenea, efecte secundare. Chiar și infirmiera cu care 
stătea de vorbă, în vizitele ei săptămânale, era convinsă că 
Schonfeld lua medicamentul adevărat, datorită schimbărilor 
prin care trecea. 


În sfârșit, la finalul studiului de opt săptămâni, unul din- 
tre cercetători a dezvăluit adevărul șocant: Schonfeld, care 
nu mai avea tendinţe suicidale si se simțea alt om după се 
luase pastilele, se aflase, de fapt, în grupul placebo. Schonfeld 
a fost uluită. Era sigură că doctorul făcuse o greșeală. Pur și 
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simplu nu credea că se putea simți mult mai bine după atâţia 
ani de depresie sufocantă, pur și simplu deoarece luase un 
flacon cu pastile de zahăr. Și avusese până și efectele secunda- 
re! Trebuie să fi fost o încurcătură. L-a rugat pe doctor să ve- 
rifice din nou dosarele. A râs amuzată când acesta a asigurat-o 
că flaconul pe care îl luase acasă, flaconul care o făcuse să-și 
recapete viața, conținea într-adevăr doar pastile placebo. 


În timp ce stătea acolo, în stare de șoc, doctorul a subliniat 
că numai pentru că nu primise niciun fel de medicamente 
adevărate, acest lucru nu însemna că își imaginase depresia 
sau îmbunătăţirea stării ei; asta însemna doar că indiferent 
ce o făcuse să se simtă mai bine, nu se datora Effexorului. 


Si nu era singura: rezultatele studiului aveau să arate în 
curând că 38% din grupul placebo se simțea mai bine, în 
comparație cu 52% din grupul care primise Effexor. Dar când 
a sosit si restul datelor, а fost rândul cercetătorilor să ће sur- 
prinși: pacienţii ca Schonfeld, a căror stare s-a îmbunătăţit în 
urma folosirii pastilelor placebo, nu și-au imaginat doar că se 
simt mai bine; ei chiar își schimbaseră tiparele undelor сеге- 
brale. Datele EEG înregistrate cu atâta fidelitate în timpul 
studiului au arătat o creștere semnificativă a activităţii în 
cortexul prefrontal, care, de obicei, are o activitate foarte scă- 
zută în cazul pacienţilor cu depresie. 


Astfel, efectul placebo nu numai că i-a schimbat mintea 
lui Schonfeld, ci a cauzat, de asemenea, schimbări fizice în 
biologia acesteia. Cu alte cuvinte, efectul nu era doar în min- 
tea ei; era si în creierul ei. Nu doar că se simțea bine - era 
bine. Până la sfârșitul studiului, Schonfeld avea, la propriu, 
un creier diferit, fără să fi luat alt medicament sau fără să fi 
făcut nimic diferit. Mintea ei a fost cea care i-a schimbat cor- 
pul. După mai bine de 12 ani, starea lui Schonfeld era încă 
mult îmbunătăţită. 

Cum este posibil ca o pastilă cu zahăr nu numai să 
oprească simptomele unei depresii adânci, ci să provoace și 
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efecte secundare autentice, cum ar fi greata? Si ce înseamnă 
că aceeași substanță inactivă are de fapt puterea de a schim- 
ba modul în care undele cerebrale declanșează impulsuri, 
intensificând activitatea chiar în acea regiune a creierului 
afectată cel mai mult de depresie? Poate mintea subiectivă să 
creeze cu adevărat acele tipuri de schimbări fiziologice 
obiectiv măsurabile? Ce se întâmplă în minte și corp care să 
permită unei substanțe placebo să imite cu atâta desăvârșire 
un medicament adevărat? Ar putea oare același efect feno- 
menal de vindecare să aibă loc nu doar în cazul unei boli 
mintale cronice, ci și în cazul unei afecțiuni care amenință 
viața, cum ar fi cancerul? 


Un leac „miraculos”: Ва îl vezi, ba nu-l mai vezi 


În 1957, psihologul de la UCLA Bruno Klopfer a publicat 
un articol într-o revistă evaluată inter pares, în care a spus 
povestea unui bărbat desemnat cu numele de „domnul Wright” 
51 suferind de limfom în stadiu avansat, o formă de cancer а 
glandelor limfatice.* Bărbatul avea tumori uriașe, unele mari 
cât o portocală, la gât, în zona inghinală și la subsuori, iar 
cancerul său nu răspundea deloc la tratamentele conventio- 
nale. Acesta zăcea de câteva săptămâni, „cu febră, cu respira- 
ţia întretăiată, complet țintuit la pat”. Medicul lui, Philip West, 
renuntase la orice speranţă - desi Wright însuși nu renunta- 
se. Când Wright a aflat că spitalul unde era tratat (în Long 
Beach, California) se întâmpla să fie unul dintre cele zece 
spitale și centre de cercetare din tara care evaluau un medi- 
cament experimental extras din sânge de cal, denumit Krebi- 
отеп, a devenit foarte entuziasmat. Wright 1-а batut la cap 
fara oprire pe doctorul West timp de mai multe zile, pana 
сапа acesta a fost de acord sa fi dea о doza din noul medica- 
ment (desi, in mod oficial, Wright nu putea participa la studiu, 
care punea conditia ca pacientii sa aiba o speranta de viata 
de cel putin trei luni). 
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Wright și-a primit injectia cu Krebiozen într-o vineri, iar 
până luni începuse să meargă, râzând și glumind cu infirmie- 
rele, comportându-se cam ca și cum ar fi fost un cu totul alt 
om. Doctorul West a anunţat că tumorile „se topisera ca bul- 
gării de zăpadă puşi pe o plită încinsă”. În trei zile, tumorile 
ajunseseră la jumătate din dimensiunea lor iniţială. Peste 
alte zece zile, Wright a fost trimis acasă - se vindecase. Părea 
un miracol. 


Dar două luni mai târziu, presa a relatat că cele zece stu- 
dii au demonstrat că Krebiozenul se dovedise a fi un eșec. 
Odată ce Wright а citit știrea, a devenit pe deplin conștient de 
rezultate și a acceptat ideea că medicamentul era inutil, a re- 
cidivat imediat, iar tumorile i-au revenit în scurt timp. Docto- 
rul West bănuia că reacţia pozitivă inițială a lui Wright se 
datorase efectului placebo și, știind că pacientul său era în 
fază terminală, s-a gândit că nu avea mare lucru de pierdut – 
iar Wright avea numai de câștigat – dacă își testa teoria. Prin 
urmare, doctorul i-a spus lui Wright să nu creadă relatările 
din ziare 41 са recidivase deoarece se descoperise că Krebio- 
zenul care îi fusese administrat făcea parte dintr-un lot cu 
probleme. Un medicament pe care doctorul West l-a denumit 
o versiune „nouă, super-rafinată, cu eficiență dublă” era în 
drum spre spital, iar Wright putea să îl aibă imediat ce avea 
să sosească. 


Asteptand să fie vindecat, Wright era în al nouălea cer și, 
câteva zile mai târziu, a primit injectia. De data aceasta, se- 
ringa folosită de doctorul West nu conținea niciun medica- 
ment, fie el experimental sau nu. Seringa era umplută doar 
cu apă distilată. 

бі de data aceasta, tumorile lui Wright au dispărut ca prin 
farmec. Acesta s-a întors fericit acasă și s-a simţit bine pen- 
tru alte două luni, după ce a scăpat de tumorile din corp. Dar 
apoi Asociația Medicală Americană a anunţat că, într-adevăr, 
Krebiozenul nu era bun de nimic. Instituţia medicală fusese 
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pacalita. „Medicamentul-minune” se dovedise a fi o inselatorie: 
nimic mai mult decât ulei mineral conţinând un simplu ami- 
noacid. Producătorii au fost în cele din urmă puși sub acuzare. 
La auzul acestor vești, Wright a suferit o ultimă recidivă - 
pierzându-și credinţa în posibilitatea însănătoșirii. S-a întors 
lipsit de speranţă la spital, și peste două zile a murit. 

Este posibil ca Wright să își fi schimbat starea de a fi, nu 
o dată, ci de două ori, în aceea a unui om care pur și simplu 
nu avea cancer - într-un interval de câteva zile? A reacționat 
apoi corpul său їп mod automat la o nouă minte? Și oare și-ar 
fi putut schimba din nou starea în cea a unui om cu cancer, 
după ce a auzit că se presupunea că medicamentul nu avea 
nicio valoare, corpul său creând exact aceeași chimie și întor- 
cându-se la starea de rău familiară? Este posibil să realizezi o 
asemenea stare biochimică nouă nu doar când iei o pastilă 
sau primești o injecție, сі, de asemenea, atunci când ești supus 
unei proceduri invazive precum intervenţia chirurgicală? 


Operația la genunchi care пи а avut niciodată loc 


În 1996, chirurgul ortoped Bruce Moseley, pe atunci la 
Colegiul de Medicină Baylor și unul dintre cei mai influenţi 
experți în medicina sportivă ortopedică din Houston, a publi- 
cat un studiu experimental pe baza experienţei sale cu zece 
voluntari – cu toţii bărbaţi care se aflaseră în serviciul arma- 
tei și sufereau де gonartroza.° Din cauza severitatii acestei 
afecțiuni, mulți dintre acești bărbaţi șchiopătau vizibil, mer- 
geau cu ajutorul unui baston sau aveau nevoie de o formă sau 
alta de ajutor pentru a se deplasa. 


Studiul a fost conceput pentru a cerceta procedura chirur- 
gicală artroscopică, o intervenţie chirurgicală larg răspândită, 
ce presupunea anestezierea pacientului înainte de efectuarea 
unei mici incizii, în aceasta introducându-se un instrument 
cu fibră optică denumit artroscop, pe care chirurgul îl utiliza 
pentru a examina în detaliu articulaţia pacientului. În timpul 
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operaţiei, doctorul răzuia și curăța articulația pentru а înlă- 
tura toate fragmentele de cartilaj degenerat, considerat a fi 
cauza inflamării și durerii. La acea vreme, în jur de 750 000 de 
pacienţi aveau parte de acest tip de intervenţie chirurgicală 
în fiecare an. 


În studiul doctorului Moseley, doi dintre cei zece bărbaţi 
urmau să aibă parte de operaţia standard, denumită debrida- 
re (în cadrul căreia chirurgul răzuiește porțiuni de cartilaj 
din încheietura genunchiului); trei din aceștia urmau să treacă 
printr-o procedură denumită lavaj articular (în cadrul căreia 
se injectează apă la presiune mare în încheietura genunchiu- 
lui, curatand și îndepărtând materialul artritic distrus); iar 
cinci dintre ei urmau să treacă printr-o intervenție chirurgi- 
cală simulată, în cadrul căreia doctorul Moseley sectiona abil 
pielea cu un bisturiu, apoi o cosea la loc fără să execute nicio 
procedură medicală. Acei cinci bărbaţi nu urmau să aibă par- 
te de nicio atroscopie, de nicio răzuire a articulației, de nicio 
înlăturare a fragmentelor osoase și nici de vreo procedură de 
spălare - ci doar de o incizie și apoi de suturi chirurgicale. 


Începutul fiecăreia dintre cele zece proceduri a fost exact 
același: pacientul era dus în scaunul cu rotile în sala de ope- 
ratie, apoi i se făcea anestezie generală, în timp ce doctorul 
Moseley se spăla pe mâini pentru operaţie. Odată ce chirur- 
gul intra în sala de operaţie, el găsea un plic sigilat pregătit 
pentru el, în care i se spunea ce pacient dintre cele trei gru- 
puri de voluntari de pe masa de operaţie îi fusese încredin- 
tat, aleatoriu. Doctorul Moseley nu avea nicio idee ce conţinea 
plicul până ce nu îl deschidea. 

După intervenţia chirurgicală, toţi cei zece pacienţi din 
studiu au raportat o mobilitate mai mare și mai puţine du- 
reri. De fapt, bărbaţii care au trecut printr-o operaţie „falsă” 
s-au simţit la fel de bine ca aceia care au trecut printr-o inter- 
ventie chirurgicală de debridare sau lavaj. Nu exista nicio di- 
ferenta în privința rezultatelor - chiar și șase luni mai târziu. 
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бі, șase ani mai târziu, când cei doi bărbaţi care au trecut prin 
operaţia placebo au fost intervievaţi, ei au raportat că încă 
mergeau normal, fără dureri, și aveau o mai mare libertate de 
mișcare. Ei au spus că acum puteau realiza toate activitățile 
zilnice pe care nu puteau să le facă înainte de intervenția chi- 
rurgicală, cu șase ani mai devreme. Bărbaţii se simțeau de 
parcă își primiseră vieţile înapoi. 

Fascinat de rezultate, doctorul Moseley a publicat un alt 
studiu in 2002, la care au participat 180 de pacienţi, care au 
fost monitorizati timp de doi ani după operaţia chirurgicală.” 
бі de data aceasta, starea tuturor pacienţilor din cele trei gru- 
puri s-a îmbunătăţit, aceștia începând să meargă fără dureri 
sau fără să mai schiopateze, imediat după intervenția chirur- 
gicală. Dar, 51 de data aceasta, starea tuturor pacienţilor din 
cele două grupuri care chiar au avut parte de intervenția chi- 
rurgicală s-a îmbunătăţit la fel de mult ca și cea a pacienţilor 
care au trecut prin operaţia placebo - iar acest lucru a rămas 
valabil chiar și după doi ani. 

Să fie oare posibil ca acești pacienţi să se fi simţit pur și 
simplu bine deoarece au crezut și au avut încredere în puterea 
vindecătoare a chirurgului, a spitalului și chiar în sala de ope- 
ratii strălucitoare și modernă? Au avut ei cumva în vedere о 
viata trăită cu un genunchi complet vindecat, s-au încredințat 
pur si simplu acelui rezultat pozitiv si apoi au pășit la propriu 
înspre acesta? Să fi fost oare, într-adevăr, doctorul Moseley ni- 
mic mai mult decât un vraci al timpurilor moderne, într-un 
halat alb? Și este oare posibil să atribuim același grad de vin- 
decare când ne confruntăm cu altceva mai amenintator, poate 
cu o procedură atât de gravă cum este operaţia pe cord deschis? 


Operația pe cord deschis care пи а avut loc 


La sfârșitul anilor 1950, două grupuri de cercetători au 
efectuat studii în care au comparat operaţia standard la acea 
vreme pentru angina, cu o intervenţie chirurgicală placebo.’ 
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Acest lucru avea loc cu mult timp înainte de apariţia by- 
pass-ului aorto-coronarian cu implant, procedura chirurgica- 
lă folosită cel mai frecvent astăzi. La acea vreme, cei mai 
mulți pacienţi cardiaci treceau printr-o procedură cunoscută 
drept ligaturarea arterelor mamare interne, ce presupunea 
expunerea arterelor afectate și legarea lor intenționată. Chi- 
rurgii credeau că, dacă blocau astfel fluxul sangvin, acest lu- 
cru avea să forțeze corpul să genereze noi canale vasculare, 
crescând fluxul sangvin către inimă. Procedura a avut un suc- 
ces imens pentru majoritatea pacienţilor care au trecut prin 
ea, deși doctorii nu aveau nicio dovadă solidă că se creau, 
într-adevăr, noi vase de sânge - de unde și motivaţia pentru 
cele două studii. 


Aceste grupuri de cercetători, unul din Kansas City, iar 
altul din Seattle, au urmat aceeași procedură, impartindu-si 
subiecții de studiu în două grupuri. Unul a beneficiat de liga- 
turarea arterelor mamare interne, iar celălalt a avut parte de 
o intervenție chirurgicală falsă; chirurgii efectuau aceleași 
incizii mici la nivelul pieptului, pe care le efectuau și în tim- 
pul operaţiilor adevărate, expunând arterele, dar apoi, pur și 
simplu, coseau pacienții la loc, fără să mai facă nimic altceva. 


Rezultatele ambelor studii au fost surprinzător de ase- 
mănătoare: 67% dintre pacienţii care suferiseră cu adevărat 
intervenţia chirurgicală au simţit mai puţine dureri și au avut 
nevoie de mai puține medicamente, în timp ce 83% dintre cei 
care au trecut prin operaţia falsă s-au bucurat de același nivel 
de ameliorare. De fapt, intervenţia chirurgicală placebo func- 
tionase mai bine decât intervenţia chirurgicală adevărată! 


Ar putea fi oare cu putinţă ca, într-un fel sau altul, paci- 
еп care au avut parte de operaţia falsă să fi crezut atât de 
mult că se vor face bine, încât chiar s-au făcut bine - fără să 
fie ajutați de nimic altceva în afară de convingerea că astep- 
tarea respectivă era cea mai bună? lar dacă acest lucru este 
cu putință, ce spune el despre efectele pe care gândurile 
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noastre de zi cu zi, fie ele pozitive sau negative, le au asupra 
corpului și sănătăţii noastre? 


Atitudinea este totul 


O sumedenie de cercetări există acum pentru a arăta că 
atitudinea noastră ne afectează cu adevărat starea de sănăta- 
te, inclusiv cât de mult trăim. De exemplu, Clinica Mayo a pu- 
blicat un studiu în 2002, care a urmărit 447 de persoane 
timp de peste 30 de ani, in care se arată că optimistii sunt 
mai sănătoși din punct de vedere fizic și mental.” Optimist 
înseamnă literalmente „cel mai bun”, ceea ce sugerează că 
persoanele respective și-au concentrat atenția pe cel mai 
bun scenariu viitor. Mai exact, persoanele optimiste au avut 
mai puţine probleme cu activitățile lor zilnice, ca urmare а 
sănătății lor fizice sau a stării lor emoţionale; au resimţit mai 
puţină durere; s-au simţit mai pline de energie; s-au descur- 
cat mai ușor în activităţile sociale; și s-au simţit mai fericite, 
mai calme și mai liniștite, în cea mai mare parte a timpului. 
Aceste rezultate au venit chiar la scurt timp după un alt stu- 
diu al Clinicii Mayo, care a urmărit peste 800 de persoane 
timp de 30 de ani și în care se arată că optimiștii trăiesc mai 
mult decât pesimiștii.!0 

Cercetătorii de la Yale au urmărit 660 de persoane, cu 
vârsta de la 50 de ani în sus, timp де până la 23 de ani, desco- 
perind că persoanele care au avut o atitudine mai pozitivă 
față de îmbătrânire au trăit cu peste șapte ani mai mult decât 
acelea cu o perspectivă mai negativistă privind îmbătrâni- 
геа.!! Atitudinea a avut o influență mai mare asupra longevi- 
tatii decât tensiunea arterială, nivelul colesterolului, fumatul, 
greutatea corporală sau nivelul exerciţiilor fizice. 

Studii suplimentare au cercetat mai îndeaproape sănăta- 


tea inimii și atitudinea. Cam în aceeași perioadă, un studiu al 
Universităţii Duke, efectuat pe 866 de persoane cu afecțiuni 
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cardiace, a raportat că aceia care, de obicei, resimteau emoții 
mai pozitive aveau cu 20% mai multe șanse de a trăi cu 11 ani 
mai mult decât cei саге, în mod obișnuit, resimteau emoții 
mai negative.!? Chiar mai surprinzătoare sunt rezultatele 
unui studiu efectuat ре 225 de studenți de la Medicină, de la 
Colegiul Medical din Georgia, care au fost urmăriţi timp de 
25 de ani: cei care au avut atitudinea cea mai ostilă s-au con- 
fruntat cu o incidență de cinci ori mai mare a bolilor corona- 
riene.” Таг un studiu al Universităţii John Hopkins, prezentat 
la sesiunile științifice ale Asociației Americane de Cardiolo- 
gie (American Heart Association) din 2001, a arătat chiar că 
o perspectivă pozitivă ar putea oferi cea mai puternică pro- 
tectie cunoscută împotriva bolilor de inimă la adulţii cu risc 
ereditar.!* Acest studiu sugerează că atitudinea pozitivă poa- 
te funcționa la fel de bine sau mai bine decât urmarea dietei 
adecvate, efectuarea numărului corect de exerciţii fizice și 
menţinerea greutății corporale ideale. 


În ce mod mentalitatea noastră de zi cu zi - indiferent 
dacă, în general, suntem mai bucuroși și mai afectuoși sau 
mai ostili și mai negativi – ne poate ajuta să determinăm cât 
de mult vom trăi? Este posibil ca noi să ne schimbăm menta- 
litatea curentă? Dacă lucrurile stau astfel, ar putea o nouă 
mentalitate să înlocuiască modul în care minţile noastre au 
fost condiționate de experienţe trecute? Sau să te aștepți ca 
un lucru negativ să se repete ar putea, de fapt, să contribuie 
la împlinirea lucrului respectiv? 


Greata de dinaintea acului 


Conform Institutului Naţional de Oncologie (National 
Cancer Institute), o afecțiune denumită emeza anticipativă 
apare la aproximativ 29% dintre pacienţii care urmează chi- 
mioterapie, atunci când sunt expuși unor mirosuri și imagini 
care le amintesc de tratamentele lor chimioterapeutice.!5 
Aproximativ 11% se simt atât de rău înainte de tratamentele 
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lor, încât chiar vomită. Unii pacienţi bolnavi de cancer încep 
să resimtă greata în mașină, in drum spre chimioterapie, îna- 
inte chiar де а intra în spital, în timp се alții vomită în timp се 
se află încă în sala de așteptare. 


Un studiu din 2001, efectuat la Centrul Oncologic al Uni- 
versitatii din Rochester, publicat în Journal of Pain and Symp- 
tom Management, a ajuns la concluzia că anticiparea stării de 
greață era cel mai puternic predictor că pacienţii chiar o vor 
experimenta.!* Datele cercetătorilor au raportat că 40% din- 
tre pacienţii supuși chimioterapiei care credeau că li se va 
face rău - deoarece doctorii lor le-au spus că, cel mai proba- 
bil, se vor simţi rău după tratament - au ajuns să dezvolte 
stări de greață înainte ca tratamentul să fie măcar adminis- 
trat. O proporţie suplimentară de 13% dintre pacienţi, care 
au spus că nu sunt siguri la се să se aștepte, s-au simţit rău, la 
rândul lor. Cu toate acestea, niciunul dintre pacienţii care nu 
s-au așteptat să aibă stări de greață nu s-a simţit rău. 

Cum este posibil ca unele persoane să devină atât de 
convinse că se vor simți rău din cauza chimioterapiei, încât 
să li se facă rău chiar înainte să le fie administrate medica- 
mentele? Este oare posibil ca puterea gândului să fie cea care 
îi îmbolnăvește? lar dacă acest lucru este adevărat pentru 
40% dintre pacienţii supuși chimioterapiei, ar putea fi ade- 
vărat, de asemenea, că 40% dintre oameni s-ar putea însănă- 
toși la fel de ușor schimbându-și, pur și simplu, gândurile 
privind așteptările pe care le au pentru starea lor de sănătate 
sau ziua pe care o trăiesc? Ar putea un singur gând pe care îl 
acceptă o persoană să schimbe, de asemenea, în mai bine sta- 
rea acelei persoane? 


Dificultăţile digestive dispar 


Nu cu multă vreme în urmă, în timp ce mă pregăteam să 
cobor dintr-un avion în Austin, am întâlnit o femeie care ci- 
tea o carte ce mi-a atras atenţia. Stăteam și așteptam să 
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aterizăm, și am văzut cartea, care îi ieșea din geantă; titlul 
conținea cuvântul încredere. Ne-am zâmbit unul altuia și am 
întrebat-o despre ce era vorba în carte. 


„Despre creștinism și credință”, mi-a răspuns ea. „De ce 
întrebaţi?” l-am spus că scriam o nouă carte despre efectul 
placebo si că încrederea juca un rol foarte mare în ea. 


„Vreau să vă spun o poveste”, a spus ea. Mi-a povestit са, 
în urmă cu mai multi ani, fusese diagnosticată cu intoleranta 
la gluten, sau boală celiacă, colită și o serie de alte boli, și că 
se confruntase cu dureri cronice. Citise despre bolile respec- 
tive și mersese să ceară sfatul mai multor medici. Aceștia îi 
recomandaseră să evite anumite alimente și să ia anumite 
medicamente pe bază de rețetă, ceea ce a și făcut, dar tot re- 
simțea dureri în tot corpul. De asemenea, nu reușea să doar- 
mă, avea erupții pe piele și tulburări digestive severe, și mai 
suferea si de o întreagă listă de alte simptome neplăcute. 
Apoi, câțiva ani mai târziu, femeia s-a dus să vadă un nou me- 
dic, care a decis să-i facă niște teste de sânge. Când au venit 
analizele, toate rezultatele erau negative. 


„În ziua în care am descoperit că eram într-adevăr nor- 
mală și că nu era nimic în neregulă cu mine, m-am gândit 
sunt bine, iar atunci, toate simptomele mele au dispărut. Ime- 
diat m-am simţit grozav și am putut să mănânc tot ce am 
vrut”, mi-a spus ea pe un ton emfatic. Zâmbind, a adăugat: „Ce 
părere ауен despre asta?” 


Dacă este adevărat că aflarea de noi informaţii, care duce 
la o schimbare cu 180 de grade privind ceea ce credem des- 
pre noi înșine, poate într-adevăr să ducă la dispariţia simpto- 
melor noastre, ce anume se întâmplă în organismul nostru 
care să susțină acest lucru și îl transforme în realitate? Care 
este relația exactă dintre minte și corp? Ar putea fi cu putință 
ca aceste noi credințe chiar să fie capabile să schimbe chimia 
creierului și corpului nostru, să refacă la nivel fizic conexiunile 
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circuitului nostru neurologic, referitor la cine credem că sun- 
tem, și să schimbe expresia noastră genetică? Am putea noi 
să devenim, într-adevăr, alti oameni? 


Parkinson versus placebo 


Boala Parkinson este o tulburare neurologică marcată de 
degenerarea graduală a celulelor nervoase din porțiunea 
mezencefalului, denumită ganglionii bazali, care controlează 
mișcările corpului. La persoanele care suferă de această boa- 
lă cumplită, creierul nu produce suficientă dopamină, un ne- 
urotransmitator de care ganglionii bazali au nevoie pentru a 
funcționa corespunzător. Printre simptomele timpurii ale 
bolii Parkinson, care în prezent este considerată incurabilă, 
se numără problemele motorii, cum ar fi rigiditatea muscula- 
га, tremorul și schimbări ale tiparelor posturii și vorbirii, 
care predomină asupra controlului voluntar. 


Într-un studiu, un grup de cercetători de la Universitatea 
British Columbia din Vancouver a informat un grup de paci- 
enti cu Parkinson că urmau să primească un medicament 
care avea să le îmbunătăţească semnificativ simptomele. In 
realitate, pacienţii au primit un placebo – nimic mai mult де- 
cât o injecție salină. Chiar si așa, jumătate dintre ei, care nu 
primiseră de fapt un tratament medicamentos, au avut un 
control motrice mult mai bun după primirea injectiei. 


Cercetătorii le-au efectuat apoi pacienţilor scanări cere- 
brale pentru a-și face o idee mai clară despre ceea ce se în- 
tamplase si au descoperit că persoanele care au reacționat 
pozitiv la placebo produceau de fapt dopamina în creier - cu 
până la 200% mai mult decât înainte. Pentru a obține efectul 
echivalent cu ajutorul unui medicament, ar trebui să admi- 
nistrezi aproximativ о doză întreagă de amfetamina - ип me- 
dicament care îmbunătățește starea de spirit și crește, de 
asemenea, nivelul de dopamină. 
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Se pare că simpla așteptare de a se simți mai bine a elibe- 
rat, în pacienţii cu Parkinson, o putere anterior neexploatată, 
care a declanșat producţia de dopamină - exact ceea ce tre- 
buia corpului lor pentru a se face bine. Și, dacă e așa, atunci 
care este procesul prin care doar puterea gândului poate 
produce dopamină în creier? Ar putea oare o asemenea stare 
internă nouă, determinată de combinaţia dintre intenţia cla- 
га 51 starea emoţională îmbunătăţită, să ne facă, într-adevăr, 
invincibili în anumite situații, activând propriul nostru depo- 
zit interior de substanţe farmaceutice și dominând circum- 
stantele genetice ale bolii pe care le-am considerat odinioară 
în afara controlului nostru conștient? 


Despre şerpi veninost 51 stricnină 
ә 2 Ж 


În anumite parti ale munţilor Apalasi, există vestigii ale 
unui ritual religios vechi de o sută de ani, cunoscut ca mânu- 
irea serpilor sau „ridicarea serpilor”.® Desi Virginia de Vest 
este singurul stat în care ritualul este încă legal, acest lucru 
nu îi oprește pe credincioși, iar poliția locală din alte state 
este cunoscută pentru faptul că închide ochii la această prac- 
tică. În aceste biserici mici şi modeste, în timp ce congregatiile 
se adună pentru slujba religioasă, predicatorul intră purtând 
una sau mai multe cutii din lemn încuiate cu lacăt, de forma 
unor serviete, cu uși din plastic transparent fixate cu balama- 
le și perforate pentru a forma guri de aerisire, și așază cu 
grijă cutiile pe platforma din fata sanctuarului sau a sălii de 
întâlnire, lângă amvon. La scurt timp după aceea, începe să 
cânte muzica, un amestec energic de melodii country-western 
și bluegrass, cu versuri profund religioase despre mântuire 
și iubirea lui lisus. Muzicienii cântă live, într-o notă tângui- 
toare, la clape, chitare electrice 51 chiar seturi de tobe, pe 
care le-ar invidia orice formaţie de adolescenți, în timp ce 
membrii parohiei agită tamburine, animați de spirit. Ре mă- 
sură ce se acumulează energia, predicatorul este posibil să 
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aprindă o flacără într-un recipient de pe amvon și să își tina 
mâna în foc, lăsând flăcările să îi atingă ușor palma întinsă, 
înainte de a lua recipientul pentru a-și trece ușor flacăra pes- 
te antebratele dezgolite. Abia „își face încălzirea”. 

Curând, membrii congregatiei încep să se legene si să își 
pună mâinile unii pe alţii, bolborosind neinteligibil si sărind, 
dansând pe muzică înspre slava Mântuitorului lor. Sunt co- 
plesiti de spirit, sunt „binecuvântaţi”, după cum zic ei. Apoi 
vine vremea ca predicatorul să deschidă una dintre cutiile 
încuiate, să vâre o mână înăuntru și să scoată un șarpe veni- 
nos – de obicei un șarpe cu clopoței, un sarpe-mocasin sau 
un mocasin de apă. Și predicatorul dansează, la rândul lui, și 
se agită de mama focului, în timp ce își ţine șarpele în jurul 
mijlocului, astfel încât capul șarpelui se află la o distanţă pe- 
riculos de mică de capul și de gâtul predicatorului. 


E posibil să ţină șarpele sus, în aer, înainte de a-l aduce 
mai aproape de corp, dansând în timp ce șarpele își încolă- 
cește jumătatea inferioară în jurul braţului său, unduindu-și 
jumătatea superioară prin aer, după cum pofteste. Apoi, рге- 
dicatorul este posibil să mai scoată un al doilea șarpe, sau 
chiar un al treilea, din celelalte cutii de lemn, iar membrii 
congregatiei, atât bărbaţi, cât si femei, i s-ar putea alătura în 
mânuirea serpilor, pe măsură ce se simt cuprinși de binecu- 
vântare. În timpul anumitor slujbe, predicatorul se poate 
chiar să înghită o otravă, cum ar fi stricnina, dintr-un pahar 
obișnuit, fără să sufere vreun efect de intoxicare. 

Desi se întâmplă са mânuitorii de șerpi să fie uneori 
muscati, având în vedere miile de slujbe în timpul cărora сге- 
dinciosii ferventi și-au băgat mâiniile în acele cutii de lemn 
cu balamale, fără nicio urmă de îndoială sau de teamă, acest 
lucru nu se întâmplă des. Și chiar și atunci când se întâmplă, 
ei nu mor întotdeauna - chiar dacă nu merg la spital, prefe- 
rând ca membrii congregatiei să se adune în jurul lor, în ru- 
găciune. De ce acești oameni nu sunt muscati mai des? Si de 
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ce nu sunt mai multe cazuri de deces atunci când sunt mus- 
сан 2 Cum pot ajunge la o stare mentală în care nu le este frică 
de asemenea creaturi veninoase, cunoscute pentru mușcătura 
lor mortală, și cum îi poate proteja o asemenea stare mentală? 


Apoi, mai există 51 manifestările de putere extremă în si- 
tuatii de urgență, cunoscute ca „forță isterică”. În aprilie 
2013, de exemplu, Hannah Smith, în vârstă de 16 ani, și sora 
ei în vârstă de 14 ani, Haylee, din Lebanon, statul Oregon, au 
ridicat un tractor cu o greutate de 1,3 tone pentru a-l elibera 
pe tatăl lor, Jeff Smith, care fusese prins dedesubt.” Și cum ră- 
mâne cu cei саге merg prin foc – triburi indigene care practică 
ritualuri sacre si occidentali care participa la workshopuri - 
pasind peste cărbuni incinsi? Sau chiar și artiștii de carnaval 
sau dansatorii in transa din Java, care simt nevoia sa mestece 
si să înghită sticlă (o tulburare denumită hialofagie)? 

Cum de sunt cu putință asemenea fapte în aparenţă su- 
praomenesti, și au ele cumva ceva vital în comun? Este oare 
cu putinţă ca, aflați pe culmile credinţei lor lipsite de com- 
promisuri, acești oameni să-și schimbe cumva corpul, astfel 
încât să devină imuni la mediul lor înconjurător? Si ar putea 
aceeași credință de neclintit, ce le dă putere mânuitorilor de 
şerpi și celor саге merg prin foc, să se îndrepte și în direcția 
opusă, făcându-ne să пе rănim singuri – si chiar să murim - 
fără a fi conștienți în vreun fel de ceea ce facem? 


Victorie asupra magiei voodoo 


іп 1938, starea unui bărbat în vârstă de 60 de ani, dintr-o 
regiune rurală din Tennessee, a continuat să se agraveze tot 
mai mult în decurs de patru luni, înainte ca soţia lui să îl ducă 
la un spital cu 15 paturi, situat la marginea localitatii.2° Pana 
atunci, Vance Vanders (nu acesta este numele lui adevărat) 
slăbise peste 22 de kilograme și părea să fie pe moarte. Doc- 
torul, Drayton Doherty, suspecta că Vanders suferă de 


Este cu putinţă? 67 


tuberculoză sau posibil de cancer, însă, în urma testelor și 
radiografiilor repetate, rezultatele au ieșit negative. Exame- 
nul clinic făcut de doctorul Doherty nu a scos la iveală nimic 
care ar fi putut cauza suferinţa lui Vanders. Vanders refuza să 
mănânce, motiv pentru care i s-a pus o sondă de alimentare, 
însă pacientul vomita cu obstinatie tot ceea ce era introdus 
pe sondă. A continuat să se simtă din ce în ce mai rău, repe- 
tând convingerea lui că avea să moară și, în cele din urmă, 
abia a mai fost în stare să vorbească. Sfârșitul părea aproape, 
deși doctorul Doherty încă nu avea nicio idee în ce consta 
afecțiunea bărbatului. 


Soţia lui Vanders, profund îngrijorată, a cerut să vor- 
bească cu doctorul Doherty între patru ochi și, punându-l să 
jure că va păstra secretul, i-a spus că problema soțului ei era 
că fusese victima unui „blestem voodoo”. Se pare că Vanders, 
care trăia într-o comunitate unde ritualul voodoo era o prac- 
tică frecventă, se certase cu un preot voodoo local. Preotul l-a 
convocat pe Vanders în cimitir într-o noapte târziu, unde a 
aruncat un blestem asupra bărbatului, agitându-i în față o 
sticlă plină cu un lichid urât mirositor. Preotul i-a spus lui 
Vanders că avea să moară în curând și că nimeni nu-l putea 
salva. Și asta a fost. Vanders era convins că zilele îi erau nu- 
mărate și, prin urmare, credea într-o nouă realitate viitoare, 
sumbră. Bărbatul înfrânt s-a întors acasă și a refuzat să mai 
mănânce. Într-un final, soţia lui l-a dus la spital. 


După ce doctorul Doherty a auzit întreaga poveste, a ve- 
nit cu un plan mai puţin tradițional pentru tratarea pacientu- 
lui său. În cursul dimineţii, a strâns familia lui Vanders la 
patul acestuia și i-a spus că știa sigur cum să îl vindece pe 
bolnav. Familia a ascultat cu atenţie în timp ce doctorul 
Doherty а depănat următoarea poveste inventată. El le-a 
spus că, în noaptea precedentă, fusese la cimitir, unde îl păcă- 
lise pe preotul voodoo să se întâlnească cu el și să-i divulge 
cum îl blestemase pe Vanders. Nu fusese ușor, le-a spus 
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doctorul Doherty. După cum era de bănuit, preotul nu voise 
să coopereze, deși, în cele din urmă, se dăduse bătut când 
doctorul Doherty îl tintuise de un copac și începuse să îl 
strângă de gât. 

Doctorul Doherty a spus că preotul îi povestise că îi fre- 
case lui Vanders niște ouă de soparla pe piele si că ouăle pa- 
trunseseră în stomacul acestuia, unde eclozaseră. Majoritatea 
soparlelor muriseră, dar una mare supravietuise, iar acum îl 
mânca pe Vanders pe dinăuntru. Doctorul i-a anunţat că tot 
ceea ce trebuia să facă era să-i elimine șopârla din corp, iar 
bărbatul avea să fie vindecat. 


Apoi doctorul a chemat asistenta, care a adus prompt o 
seringă mare, plină cu ceea ce doctorul Doherty susținea a fi 
un medicament puternic. De fapt, seringa era umplută cu un 
medicament care inducea starea de vomă. Doctorul Doherty 
a inspectat cu atenţie seringa, pentru a se asigura ca functio- 
nează cum trebuie, apoi i-a injectat ceremonios lichidul paci- 
entului speriat. Cu un gest dramatic a părăsit încăperea, fără 
să mai adreseze vreun cuvânt familiei uluite. 


La scurt timp, pacientul a început să vomite. Asistenta a 
adus un vas, iar Vanders a vomitat, a gemut și a icnit pentru 
o vreme. La un moment dat, când doctorul Doherty a conside- 
rat că episodul vomitiv se apropie de sfârșit, s-a întors încreză- 
tor în cameră. Apropiindu-se de pat, și-a luat trusa medicală 
neagră si a scos о soparla verde, ascunzand-o în palmă, fără 
să observe cineva. Pe urmă, în timp ce Vanders vomita din 
nou, doctorul Doherty a strecurat reptila în vas. 


„Uite, Vance!”, a strigat el imediat, cu tot dramatismul de 
care era în stare. „Uite ce-a ieșit din tine. Te-ai vindecat acum. 
Blestemul voodoo a fost ridicat!” 


Încăperea fremăta. Unii membri ai familiei s-au prăbușit 
la pământ, gemând. Până și Vanders s-a îndepărtat cu un salt 
de lighean, cu ochii mari de uimire. În câteva minute, s-a cu- 
fundat într-un somn adânc, care a durat peste 12 ore. 


Este cu putinţă? 69 


Când Vanders s-a trezit într-un final, îi era foarte foame 
și a înfulecat nerăbdător atâta mâncare, încât doctorul s-a te- 
mut că stomacul avea să-i explodeze. Într-o săptămână, pacien- 
tul își recâștigase pe deplin greutatea și puterile. A părăsit 
spitalul vindecat si a mai trăit cel putin zece ani. 

Este cu putință ca un om să renunțe, pur și simplu, la via- 
{а doar pentru că a crezut că fusese blestemat? Oare vraciul 
contemporan, înarmat cu stetoscop și cu un carnet de rețete 
în mână, ne vorbește cu aceeași convingere cu care preotul 
voodoo i-a vorbit lui Vanders - iar credința noastră este ace- 
easi? lar dacă chiar este adevărat са o persoană s-ar putea, la 
un anumit nivel, decide pur și simplu să moară, atunci ar pu- 
tea fi de asemenea adevărat că o persoană cu o maladie în 
stadiu terminal ar putea lua decizia să trăiască? Ar putea 
cineva să își schimbe în mod permanent starea internă - 
abandonându-și identitatea de victimă a cancerului sau ar- 
tritei, ori de pacient cardiac sau bolnav de Parkinson – și pur 
şi simplu să intre într-un corp sănătos, la fel de ușor pe câtar 
renunţa la un rând de haine şi ar îmbrăca altele? În capitolele 
care urmează, vom explora ce anume este într-adevăr cu pu- 
tinta si cum se aplică acest lucru în cazul tau. 


Capitolul doi 
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După cum spune o vorbă, vremurile disperate cer mă- 
suri disperate. Pe când chirurgul american Henry Beecher, 
educat la Harvard, se afla pe front în Al Doilea Război Mondi- 
al, a rămas fără morfină. Spre sfârșitul războiului, rezervele 
de morfină erau reduse în spitalele de campanie, așa că situ- 
atia nu era neobişnuită. În acea perioadă, Beecher urma să 
opereze un soldat grav rănit și se temea că, fără un anestezic, 
soldatul ar putea intra într-un șoc cardiovascular fatal. Ce s-a 
întâmplat mai departe l-a uluit. 


Fără să piardă o clipă, una dintre asistente a umplut o serin- 
gă cu soluţie salină și i-a administrat-o soldatului, în același fel 
în care i-ar fi injectat morfină. Soldatul s-a liniștit imediat. A re- 
acționat de parcă ar fi primit într-adevăr medicamentul, chiar 
dacă tot ce primise fusese o doză de apă sărată. Beecher a mers 
înainte cu intervenţia, făcând incizia, efectuând operația nece- 
sară si cosându-l la loc, toate acestea fără anestezie. Soldatul nu 
a resimțit cine știe ce durere și nu a intrat în șoc. Cum a fost po- 
sibil, s-a întrebat Beecher, ca apa sărată să înlocuiască morfina? 


După succesul uluitor, ori de câte ori spitalul de campa- 
nie rămânea fără morfină, Beecher făcea iarăși același lucru: 
injecta soluţie salină, exact așa cum ar fi injectat morfină. Ex- 
perienta l-a convins de puterea efectului placebo, iar cand 
s-a întors în Statele Unite după război, a început să studieze 
fenomenul. 
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În 1955, Beecher a făcut istorie când a scris o analiza cli- 
nică a 15 studii publicate de revista Journal of the American 
Medical Association, în care discuta nu numai despre semni- 
ficatia uriașă a efectului placebo, ci făcea, de asemenea, apel 
la un nou model de cercetare medicală, care urma să desemne- 
ze aleatoriu subiecți pentru a primi medicamente active sau 
substanţe placebo - model pe care îl numim în prezent studiu 
clinic randomizat - astfel încât acest puternic efect placebo să 
nu denatureze rezultatele! 


Ideea conform căreia putem schimba realitatea fizică 
doar prin intermediul gândurilor, credinței și așteptărilor 
(indiferent dacă suntem sau nu pe deplin conștienți de ceea 
ce facem) cu siguranță nu s-a născut în acel spital de campa- 
nie din Al Doilea Război Mondial. Biblia este plină de istori- 
siri ale unor vindecări miraculoase și, chiar și în vremurile 
moderne, mulțimi de oameni merg cu regularitate în locuri 
precum Lourdes, în sudul Franţei (unde o tânără taranca în 
vârstă de 14 ani, pe nume Bernadette, a avut o viziune a Fe- 
cioarei Maria în 1858), lăsându-și în urmă cârjele, protezele 
si scaunele cu rotile, ca dovadă că au fost vindecati. Miracole 
similare au fost relatate de asemenea la Fatima, în Portugalia 
(unde trei copii care păzeau oile au văzut o apariţie a Fecioa- 
rei Maria în 1917), 51 în legătură cu o statuie călătoare a Fe- 
cioarei, sculptată cu ocazia celei de-a 30-a aniversări a 
apariţiei. Statuia a fost sculptată pe baza descrierii oferite de 
cel mai mare dintre cei trei copii, o fetiță, care la acea vreme 
se călugărise, și a fost binecuvântată de Papa Pius al XII-lea 
înainte de a fi trimisă în jurul lumii. 


Desigur, vindecarea prin credinţă nu este limitată la tra- 
а а creştină. Defunctul guru indian Sathya Sai Baba, consi- 
derat de mulţi dintre adepţii săi un avatar - manifestarea 
unei zeități – a fost vestit pentru cenușa sfântă, denumită vi- 
bhuti, pe care o manifesta în palmele mâinilor. Se spunea că 
această cenușă fină avea puterea de a vindeca numeroase 
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boli fizice, mintale și spirituale, dacă era fie mâncată, fie apli- 
cată pe piele, ca o pastă. Şi călugării lama din Tibet se spune 
că au puteri vindecătoare, folosindu-și respirația pentru a 
vindeca bolnavii, suflând asupra lor. 


Chiar și regii Franţei și Angliei care au domnit între seco- 
lele al IV-lea și al IX-lea au folosit metoda atingerii cu mâinile 
pentru a-i vindeca pe supușii lor. Regele Charles al II-lea al An- 
gliei era cunoscut ca un adevărat specialist al acestei metode, 
folosind-o de aproximativ 100 000 de ori. 


Ce anume provoacă asemenea evenimente așa-zis mira- 
culoase, indiferent dacă instrumentul vindecării este doar 
credința într-o zeitate sau încrederea în puterile extraordi- 
nare ale unei persoane, ale unui obiect sau chiar ale unui loc 
considerat sacru sau sfânt? Care este procesul prin care cre- 
dinta și încrederea pot produce efecte atât de profunde? Ar 
putea modul în care atribuim semnificație unui ritual - indi- 
ferent dacă ritualul înseamnă recitarea rozariului, masarea 
pielii cu un strop de cenușă sfântă sau folosirea unui nou me- 
dicament-minune prescris de un medic de încredere - să joa- 
ce vreun rol în fenomenul placebo? Şi dacă starea de spirit 
interioară a oamenilor care au avut parte de aceste vindecări 
a fost influențată sau modificată de condiţiile din mediul lor 
extern (о persoană, un loc sau un lucru, apărute la momentul 
potrivit) într-o asemenea măsură, încât noua lor stare de spi- 
rit ar putea, de fapt, să aibă ca rezultat schimbări fizice reale? 


De la magnetism la hipnoză 


În anii 1770, medicul vienez Franz Anton Mesmer a de- 
venit faimos după ce a dezvoltat și a demonstrat ceea ce a 
fost considerat la acea vreme un model medical al vindecării 
miraculoase. Extinzând ideea lui Isaac Newton referitoare la 
efectul gravitaţiei planetare asupra corpului uman, Mesmer 
a ajuns să considere că organismul conţine un fluid invizibil, 
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care ar putea fi manipulat pentru a vindeca oamenii, folosind 
o forță pe care el а numit-o magnetism animal. 


Ca parte din tehnica sa, le cerea pacienţilor să îl priveas- 
că adânc în ochi înainte de a mișca magneti peste corpul lor, 
pentru a directiona și echilibra fluidul magnetic. Mai târziu, 
el a descoperit că isi putea mișca mâinile (fără magneti) реп- 
tru a produce același efect. Imediat după începerea fiecărei 
ședințe, pacienţii săi începeau să tremure și să aibă spasme, 
înainte de a intra în convulsii pe care Mesmer le considera 
terapeutice. Mesmer continua echilibrarea fluidului până ce 
aceștia se calmau din nou. A folosit această tehnică pentru a 
vindeca o varietate de boli, de la afecțiuni grave, cum ar fi 
paralizia și tulburările convulsive, până la tulburări mai 
ușoare, cum ar fi problemele menstruale și hemoroizii. 


În ceea ce a devenit cazul său cel mai faimos, Mesmer a 
vindecat-o partial pe pianista adolescentă Maria-Theresia 
von Paradis de „orbire isterică”, o afecțiune psihosomatică pe 
care o avusese de la vârsta de trei ani. Ea a stat în casa lui 
Mesmer timp de mai multe săptămâni, în timp ce o trata, și în 
cele din urmă, medicul a ajutat-o să poată percepe mișcarea 
și chiar să distingă culorile. Dar părinţii fetei nu au fost deloc 
încântați de progresele ei, deoarece riscau să piardă o pensie 
regală dacă fiica lor ar fi fost vindecată. În plus, pe măsură ce 
îi revenea vederea, tehnica ei de a cânta la pian se degrada, 
deoarece acum putea să își privească degetele pe claviatură. 
Zvonuri, niciodată adeverite, au început să circule, cum că re- 
Јана lui Mesmer cu pianista era nepotrivită. Părinţii ei au 
scos-o cu forța din casa lui Mesmer, orbirea i-a revenit, iar 
reputaţia lui Mesmer a scăzut considerabil. 


Armand-Marie-Jacques de Chastenet, un aristocrat fran- 
cez cunoscut sub numele de Marquis de Puységur, a invatat 
de la Mesmer si i-a dus ideile la urmatorul nivel. Puységur 
avea Sa induca o stare profunda pe care a numit-o ,somnam- 
bulism magnetic” (asemănător cu noctambulismul), în care 


Scurtă istorie a efectului placebo 75 


subiecții săi aveau acces la gânduri profunde și chiar la intu- 
itii despre sănătatea lor si a altora. In această stare, ei erau 
extrem de sugestibili și obișnuiau să urmeze instrucțiunile, 
deși, odată ce ieșeau din starea aceasta, nu aveau nicio amin- 
tire despre ce anume se întâmplase. În timp ce Mesmer credea 
că puterea îi aparținea praticantului, care o exercita asupra 
subiectului, Puységur credea că puterea se afla în gândurile 
subiectului (dirijat de practicant), care o exercita asupra cor- 
pului său; aceasta a fost, probabil, una dintre primele încer- 
cări terapeutice de a explora relația minte-corp. 


În anii 1800, chirurgul scoţian James Braid a dus şi mai 
departe ideea mesmerismului, dezvoltând un concept pe 
care l-a denumit neurohipnotism (ceea ce cunoaștem azi sub 
denumirea de hipnotism). Braid a devenit intrigat de această 
idee când, într-o zi, a întârziat la o programare, doar pentru a 
descoperi la sosire că pacientul care îl aștepta fixa calm cu 
privirea, cuprins de о fascinatie intensă, flacăra tremurătoa- 
re a unei lămpi cu gaz. Braid a descoperit că pacientul era 
într-o stare extrem de sugestibilă atâta vreme cât atenţia її 
rămâne concentrată astfel, „obosindu-i” anumite parti ale 
creierului. 


După multe experimente, Braid a învăţat să își facă su- 
biectii să se concentreze asupra unei singure idei, în timp ce 
fixau cu privirea un obiect, care îi aducea într-o transă simi- 
lară, pe care, simţea el, o putea folosi pentru a le vindeca tul- 
burările, inclusiv artrita reumatoidă cronică, dizabilitatea 
senzorială și complicațiile variate ale leziunilor cervicale si 
ale atacului vascular cerebral. Cartea lui Braid, Neurypnology 
(Neurohipnoza), detaliază multe dintre succesele sale, inclu- 
siv modul în care a vindecat o femeie în vârstă de 33 de ani, 
care avea picioarele paralizate, și o femeie în vârstă de 54 de 
ani, cu afecţiuni ale pielii și dureri de cap severe. 


Respectatul neurolog francez de la acea vreme, Jean-Martin 
Charcot, și-a exprimat opiniile despre munca lui Braid, susținând 
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că abilitatea de a intra într-o asemenea transă era posibilă 
doar în cazul celor care sufereau de isterie, afecțiune pe care 
o considera o tulburare neurologică moștenită, ireversibilă. 
El s-a folosit de hipnoză nu pentru a-și vindeca pacienţii, ci 
pentru a le studia simptomele. În sfârșit, un rival al lui Char- 
cot, un doctor pe nume Hippolyte Bernheim de la Universita- 
tea din Nancy, a susținut cu tărie că sugestibilitatea, atât de 
esenţială hipnotismului, nu se limita doar la isterie, ci era o 
condiție naturală pentru toți oamenii. El a sădit idei în su- 
biecti, spunându-le că, atunci când se vor trezi din transă, 
aveau să se simtă mai bine, iar simptomele lor aveau să dis- 
pară; astfel, el a folosit puterea sugestiei ca instrument tera- 
peutic. Munca lui Bernheim a continuat până în prima parte 
a anilor 1900. 


Deși fiecare dintre acești exploratori timpurii ai sugesti- 
bilitatii aveau un obiectiv și o tehnică ușor diferite, cu toții au 
reușit să ajute sute de oameni să se vindece de un spectru 
larg de probleme fizice si mentale, schimbându-le concepția 
despre maladiile lor și modul în care bolile respective erau 
exprimate în corpul lor. 


În timpul celor două războaie mondiale, medicii militari, 
cel mai notabil fiind psihiatrul militar Benjamin Simon, s-au 
folosit de conceptul de sugestibilitate hipnotică (pe care îl 
voi discuta mai târziu) pentru a-i ajuta pe soldaţii lăsaţi la 
vatră, care sufereau de trauma denumită iniţial șocul obuze- 
lor, dar care acum este cunoscută ca tulburare de stres 
posttraumatic (posttraumatic stress disorder - PTSD). Acești 
veterani suferiseră din cauza unor experienţe de război atât 
de îngrozitoare, încât multi dintre ei deveneau insensibili 
fata de propriile emoţii, ca o forma de autoconservare, 
dezvoltau amnezie în privinţa evenimentelor îngrozitoare 
sau, mai grav, continuau să își retrăiască experienţele prin 
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flashback-uri – toate acestea putând să cauzeze afecțiuni fizi- 
ce induse de stres. Simon și colegii săi au descoperit că hi- 
pnoza era extrem de utilă pentru a-i ajuta pe veterani să se 
confrunte cu traumele lor si să le facă fata, ca acestea să nu 
iasă la suprafață sub forma anxietatii si a suferințelor fizice 
(inclusiv greață, creșterea tensiunii arteriale si alte tulburări 
cardiovasculare, și chiar scăderea imunitatii). Asemenea асе- 
lor practicanți din secolul precedent lor, medicii militari care 
foloseau hipnoza își ajutau pacienţii să își modifice tiparele 
de gândire pentru a se face bine și pentru a-și recupera sănă- 
tatea mintală și fizică. 

Aceste tehnici de hipnoză au avut un succes atât de mare, 
încât medicii civili au devenit la rândul lor interesaţi de folo- 
sirea sugestiei, desi multi dintre ei пи o făceau aducându-și 
pacienţii într-o stare de transă, ci administrandu-le ocazio- 
nal pastile cu zahăr și alte substanțe placebo și spunându-le 
că acele „medicamente” aveau să-i facă să se simtă mai bine. 
Adesea, pacienţii chiar se însănătoșeau, геасПопапа la su- 
gestie în același mod în care soldaţii răniţi ai lui Beecher re- 
acționau la credinţa că primeau injecții cu morfină. Aceasta а 
fost, de fapt, epoca lui Beecher, iar după ce a scris analiza revo- 
lutionara din 1955 în care solicita utilizarea unor experimente 
aleatorii controlate cu substanţe placebo pentru testarea me- 
dicamentelor, fenomenul placebo a devenit o parte impor- 
tantă a cercetării medicale. 


Punctul de vedere al lui Beecher a fost bine primit. La 
început, cercetătorii s-au așteptat ca un grup de control din 
cadrul studiului (grupul care lua substanțele placebo) să ră- 
mână neutru, astfel încât сотрага е dintre grupul de con- 
trol și grupul care lua tratamentul activ aveau să arate cât de 
eficient era tratamentul activ. Dar, în foarte multe studii, 
membrii grupului de control se însănătoșeau cu adevărat - 
nu doar pe cont propriu, ci și datorită așteptărilor și credinței 
lor că ar putea lua un medicament sau ar putea primi un 
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tratament care să îi ajute. Poate că substanța placebo în sine 
era inactivă, dar efectul său cu siguranță nu era, iar aceste 
credințe și așteptări se dovedeau a fi extrem de puternice! 
Așadar, într-un fel sau altul, acel efect trebuia să fie discernut 
din datele studiului, dacă datele respective urmau să aibă 
vreo semnificație reală. 


În acest scop, și ţinând cont de cererea lui Beecher, cerce- 
tătorii au început să facă din studiul randomizat, dublu-orb, 
norma, încadrând aleatoriu subiecţii fie într-un grup activ, fie 
într-un grup placebo și asigurându-se că niciunul dintre su- 
biecti sau vreunul dintre cercetătorii înșiși nu știa cine ша 
medicamentul adevărat si cine lua substanța placebo. În 
acest mod, efectul placebo avea să fie la fel de activ în fiecare 
grup și orice posibilitate ca cercetătorii să trateze diferit su- 
biectii în funcţie de grupul în care se aflau urma să Не elimi- 
nată. (În prezent, studiile sunt uneori în triplu-orb, ceea ce 
înseamnă că nu numai participanții și cercetătorii care con- 
duc testarea nu știu cine și ce anume ia până la sfârșitul stu- 
diului, dar nici statisticienii care analizează datele nu știu 
nimic în acest sens până nu își termină treaba.) 


Să explorăm efectul nocebo 


Desigur, există întotdeauna şi reversul medaliei. În timp 
ce sugestibilitatea atrăgea mai multă atenţie datorită abilită- 
tii sale de a vindeca, a devenit, de asemenea, evident că асе- 
lași fenomen putea fi folosit pentru а face rău. Practici precum 
vrăjile și blestemele voodoo au ilustrat latura negativă a su- 
gestibilitatii. 

іп anii 1940, fiziologul Walter Bradford Cannon de la 
Harvard (cel care, in 1932, inventase expresia fight or flight 
– luptă sau fugi) a studiat reacţia nocebo extrema - un feno- 
men pe care l-a denumit „moartea voodoo” Cannon а exa- 
minat o serie de relatări anecdotice despre anumiţi oameni 
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cu profunde credinţe culturale în puterea vracilor sau a pre- 
оог voodoo, care s-au îmbolnăvit din senin și au murit – în 
ciuda inexistentei vreunei răni evidente sau a vreunei urme 
de otravă ori infecții – după ce au ajuns ținta unei vrăji sau а 
unui blestem. Cercetarea sa a pus bazele pentru o mare parte 
din ceea ce știm astăzi despre modul în care sistemele de re- 
аспе fiziologică permit ето ог (mai ales celor de teamă) 
să cauzeze boala. Credinţa victimei în puterea blestemului 
de-a o ucide a fost doar o parte din necazul psihologic care 
i-a provocat sfârșitul, a afirmat Cannon. Alt factor 1-а герге- 
zentat efectul respingerii sale și al ostracizării din punct de 
vedere social, chiar și de către propria familie. Acești oameni 
au devenit rapid niște cadavre ambulante. 


Desigur, efectele nocive provenind din surse nocive nu se 
limitează la ritualul voodoo. Oamenii de știință din anii 1960 
au inventat termenul nocebo (termenul latinesc pentru „voi 
face rau”, opus celui de „voi face plăcere”, tradus în latină prin 
placebo), referindu-se la o substanţă inactivă care cauzează 
un efect nociv – pur și simplu deoarece cineva crede asta sau 
se așteaptă ca substanța respectivă să-i facă rău.” De obicei, 
efectul nocebo apare în studiile despre medicamente, când 
subiecții care iau substanțe placebo fie doar se așteaptă să 
existe efecte secundare ale medicamentului care este testat, 
fie sunt avertizați anume despre potentialele efecte secunda- 
re - iar apoi resimt exact acele efecte secundare, asociind 
gândul la medicament, cu toate cauzalitatile potenţiale, chiar 
dacă nu au luat medicamentul. 


Din motive etice evidente, studiile concepute pentru exa- 
minarea acestui fenomen sunt puţine, deși câteva există to- 
tusi. Un exemplu faimos îl reprezintă un studiu din 1962, 
efectuat în Japonia pe un grup de copii, care erau cu toții ex- 
trem de alergici la iederă.?* Cercetătorii le-au frecat copiilor 
câte un antebrat си o frunză de iederă, însă le-au spus că 
frunza era inofensivă. Ca metodă de control, le-au frecat 
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celălalt antebrat cu o frunză inofensivă, despre care au susti- 
nut că ега iederă. Toţi copiii au dezvoltat o iritatie pe braţul 
frecat cu frunza inofensivă, pe care о crezuseră a fi iederă. 51 
11 dintre cei 13 copii nu au dezvoltat nicio iritatie în locul în 
care fuseseră de fapt atinsi de otravă. 


Aceasta a fost o descoperire uluitoare; cum era cu putin- 
ta ca niște copii care erau extrem de alergici la iedera sa nu 
capete iritatia când erau expuși la aceasta plantă? Si cum ега 
cu putință să dezvolte o alergie din cauza unei frunze com- 
plet benigne? Noul gând că frunza nu le va face rău a eclipsat 
amintirea și credinţa că erau alergici la ea, făcând inofensivă 
adevărata iederă. lar fenomenul invers era adevărat în a doua 
parte a experimentului: o frunză inofensivă a devenit toxică 
doar prin puterea gândului. În ambele cazuri, a părut ca şi 
cum corpurile copiilor au reacționat instantaneu la o nouă 
minte. 


În acest caz, am putea spune că acei copii au fost oare- 
cum eliberați de așteptarea viitoare a unei reacții fizice la 
frunza toxică, pe baza experienţelor lor trecute de a fi fost 
alergici. În realitate, aceştia au trecut cumva dincolo де o li- 
nie a timpului previzibilă. Acest lucru sugerează, de aseme- 
nea, că, prin anumite mijloace, ei au devenit superiori 
condiţiilor din mediul lor (frunza de iederă). În sfârșit, copiii 
au putut să își schimbe și să își controleze fiziologia, schim- 
band pur si simplu un gând. Această dovadă uimitoare, potri- 
vit căreia gândul (în forma așteptării) ar putea avea un efect 
mai mare asupra corpului decât mediul fizic ,,real”, а contri- 
buit la iniţierea unei noi epoci a studiului științific intitulat 
psihoneuroimunologie - efectul gândurilor si ето ог asupra 
sistemului imunitar - un segment important al conexiunii 
minte-corp. 

Alt studiu notabil despre nocebo, din anii 1960, a exami- 
nat persoanele cu astm.” Cercetătorii au oferit unui grup де 
40 de pacienţi inhalatoare care nu conţineau nimic altceva 


Scurtă istorie a efectului placebo 81 


decât vapori de apă, deși aceștia le-au spus subiecților că 
inhalatoarele conțineau un alergen sau o substanţă iritantă; 
19 dintre ei (48%) au experimentat simptome astmatice, 
cum ar fi obstructionarea căilor respiratorii, iar 12 membri 
ai grupului (30%) au suferit atacuri de astm tipice. Cercetă- 
torii au oferit apoi subiecților inhalatoare despre care au 
spus că ar conține medicamente care le vor alina simptomele 
si, în fiecare caz, căile lor respiratorii s-au deblocat iarăși - 
deși, din nou, inhalatoarele conţineau doar vapori de apă. 


În ambele situaţii - provocarea simptomelor de astm şi 
apoi suprimarea lor considerabilă - pacienţii au reacționat 
doar la sugestie, la gândul sădit în mintea lor de cercetători, 
care s-a manifestat exact așa cum se așteptau aceștia. Pacien- 
tii au fost afectați când credeau că inhalasera ceva nociv și 
s-au însănătoșit când au crezut că primesc medicamente - 
iar aceste gânduri au cântărit mai mult decât mediul lor, mai 
mult decât realitatea. Am putea spune că gândurile lor au 
creat o realitate cu totul nouă. 


Ce spune acest lucru despre credințele pe care le avem și 
despre gândurile pe care le gândim în fiecare zi? Suntem mai 
predispuși să ne îmbolnăvim de gripă deoarece toată iarna, 
oriunde ne-am uita, vedem articole despre sezonul gripei și 
reclame despre disponibilitatea vaccinului antigripal - toate 
acestea amintindu-ne că, dacă nu ne vom vaccina împotriva 
gripei, ne vom îmbolnăvi? E posibil oare ca atunci când ve- 
dem pur și simplu pe cineva cu simptome de gripă, să ne îm- 
bolnăvim deoarece gândim la fel cum o făceau copiii din 
studiul cu iedera, care au căpătat o iritatie din cauza frunzei 
inofensive sau precum astmaticii care au experimentat o re- 
аспе bronșică semnificativă după inhalarea unor simpli va- 
pori de apă? 

Suntem mai predispuși să suferim de artrită, articulaţii 
rigide, probleme de memorie, energie scăzută și libido scă- 
zut, pe măsură ce îmbătrânim, pur și simplu pentru că 
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aceasta este versiunea asupra adevărului cu care ne bombar- 
dează publicitatea, reclamele, emisiunile de televiziune și 
ştirile din presă? Ce alte profeții autorealizatoare creăm în 
minte fără să fim conștienți de ceea ce facem? Si се „adevă- 
ruri inevitabile” putem inversa cu succes, gândind pur și sim- 
plu noi gânduri și alegând noi credințe? 


Primele mari descoperiri 


Un studiu revoluționar de la sfârșitul anilor 1970 а ară- 
tat pentru prima oară că o substanță placebo putea declanșa 
eliberarea endorfinelor (analgezicii naturali ai corpului), 
exact așa cum fac anumite medicamente active. În cadrul stu- 
diului, Jon Levine, medic și doctor în medicină, de la Univer- 
sitatea din California, San Francisco, a administrat substanțe 
placebo, în locul medicatiei contra durerilor, unui grup de 40 
de pacienți cu probleme dentare, cărora tocmai li se extrăse- 
se о măsea de minte.”° Deloc surprinzător, deoarece pacienţii 
credeau că primesc medicamente care aveau, într-adevăr, să 
le aline durerea, cei mai multi dintre ei au raportat o anume 
alinare. Însă, cercetătorii au dat apoi pacienţilor un antidot al 
morfinei numit naloxon, care blochează chimic atât zonele 
receptoare ale morfinei, cât si pe cele ale endorfinelor (тог- 
fina endogenă) din creier. Când cercetătorii au administrat 
această substanță, durerea pacienţilor a revenit! Acest lucru 
a demonstrat că, prin luarea substanţelor placebo, pacienţii 
și-au creat propriile endorfine – propriile lor substanţe anal- 
gezice. Studiul a reprezentat un moment de cotitură în cerce- 
tarea fenomenului placebo, deoarece însemna că alinarea pe 
care au experimentat-o subiecții studiului nu era doar în 
mintea lor; era în mintea și în corpul lor – în starea lor de a fi. 


Dacă organismul uman poate acționa ca propria lui far- 
macie, producând propriile sale medicamente, atunci nu ar 
putea fi, de asemenea, adevărat că este pe deplin capabil să 
distribuie și alte medicamente naturale, când este nevoie, 
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din amestecul infinit de substanţe chimice și compuși де vin- 
decare pe care îi adăpostește – medicamente care acționează 
exact la fel ca acelea pe care le prescriu medicii sau chiar mai 
bine decât medicamentele pe care le prescriu medicii? 


Alt studiu din anii 1970, de data aceasta aparţinând 
psihologului și doctorului în științe Robert Ader de la Univer- 
sitatea Rochester, a adăugat o nouă dimensiune fascinantă 
discuţiei despre placebo: elementul сопаійопагіі. Conditio- 
narea, о idee devenită faimoasă în urma cercetărilor fiziolo- 
gului rus Ivan Pavlov, depinde de asocierea unui lucru cu 
altul - asa cum câinii lui Pavlov au asociat sunetul clopotelu- 
lui cu mâncarea, după ce Pavlov a început să sune zilnic din 
clopoțel înainte să-i hrănească. În timp, câinii erau conditio- 
nati să saliveze automat în așteptarea unei mese ori de câte 
ori auzeau un clopoțel. Ca rezultat al acestui tip de сопа о- 
nare, corpurile lor au devenit antrenate pentru a reacționa 
din punct de vedere fiziologic la un nou stimul din mediu (în 
acest caz, clopotelul), chiar si fără ca stimulul original care а 
provocat reacția (mâncarea) să fie prezent. 


Prin urmare, în cazul unei reacţii condiționate, am putea 
spune că un program subconștient, care este înmagazinat în 
corp (voi discuta mai mult despre acest lucru în capitolele 
care urmează), înlocuiește aparent mintea conștientă și pre- 
ia controlul. În acest mod, corpul este de fapt condiționat să 
devină minte, deoarece gândirea conștientă nu mai deține pe 
deplin controlul. 


În cazul lui Pavlov, câinii erau expuși în mod repetat miro- 
sului, vederii și gustului mâncării, apoi Pavlov suna dintr-un 
clopoțel. După o vreme, doar sunetul clopotelului i-a făcut pe 
câini să isi schimbe automat starea fiziologică si chimică, fără 
să se gândească la acest lucru în mod conștient. Sistemul lor 
nervos automat - sistemul subconștient al corpului саге ope- 
rează sub nivelul conștientizării lucide – a preluat controlul. 
Prin urmare, сопаШопагеа creează în corp schimbări 
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interne subconstiente, asociind amintirile trecute cu astep- 
tarea efectelor interne (ceea ce numim memorie asociativă) 
până ce apar în mod automat acele rezultate finale așteptate 
sau anticipate. 


Ader a început prin a încerca să studieze cât de mult ne 
putem aștepta să dureze asemenea reacții condiționate. El 
le-a dat unor cobai apă îndulcită cu zaharină, în care a adău- 
gat un medicament numit ciclofosfamidă, care cauzează du- 
reri de stomac. După ce a condiţionat cobaii să asocieze 
gustul dulce al apei cu durerea resimţită în stomac, se astep- 
ta ca ei să refuze curând să bea apa cu medicament. Intenţia 
lui era să vadă cât de mult aveau să continue să refuze apa, ca 
să poată măsura cât avea să dureze reacţia lor condiţionată 
la apa îndulcită. 


Dar ce nu știa Ader la început era că ciclofosfamida su- 
primă, de asemenea, sistemul imunitar, așa că a fost surprins 
când cobaii au început să moară pe neașteptate din cauza 
unor infecții bacteriene și virale. Schimbând regulile cerceta- 
rii sale, a continuat să le dea cobailor apă cu zaharină (hră- 
nindu-i forțat cu pipeta), dar fără ciclofosfamidă. Deși nu mai 
primeau medicamentul imunosupresor, cobaii continuau să 
moară din cauza infecțiilor (în timp ce grupul de control саге 
primise doar apă îndulcită, de la bun început, a continuat să 
se simtă bine). Făcând echipă cu imunologul și doctorul în 
științe Nicholas Cohen de la Universitatea din Rochester, 
Ader a mai descoperit că, atunci când cobaii fuseseră condi- 
tionati să asocieze gustul apei îndulcite cu efectul medica- 
mentului imunosupresor, asocierea era atât de puternică, 
încât doar simplul fapt de a bea apa îndulcită producea același 
efect fiziologic ca și medicamentul - semnalând sistemului 
nervos să suprime sistemul imunitar.”’ 


Ca și Sam Londe, a cărui poveste a fost prezentată în Ca- 
pitolul 1, cobaii lui Ader au murit doar prin puterea gândului. 
Cercetătorii începeau să vadă că mintea era în mod evident 
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capabilă să activeze la nivel subconștient corpul, în anumite 
modalități puternice, pe care nu și le-ar fi imaginat vreodată. 


Occidentul întâlneşte Orientul 


Între timp, practica orientală a meditatiei transcendenta- 
le (MT) predată de gurul indian Maharishi Mahesh Yogi, de- 
venise populară în Statele Unite, alimentată de participarea 
entuziastă a câtorva celebrități (începând cu trupa The 
Beatles, în anii 1960). Scopul acestei tehnici care implica linis- 
tirea minții și repetarea unei mantre în timpul unei ședințe de 
meditație de 20 de minute, efectuată de două ori pe zi, este 
iluminarea spirituală. Însă, practica a atras atenţia cardiolo- 
gului de la Harvard, Herbert Benson, care a devenit interesat 
de modul în care ar putea contribui aceasta la reducerea 
stresului și a factorilor de risc pentru bolile de inimă. Demis- 
tificând procesul, Benson a dezvoltat o tehnică similară, pe 
care a denumit-o „reacţia la relaxare”, descrisă în cartea sa cu 
același titlu, din 1975. Benson a descoperit că doar prin 
schimbarea tiparelor de gândire, oamenii puteau dezactiva 
reacția la stres, reducând astfel tensiunea arterială, regland 
ritmul cardiac și obținând stări profunde de relaxare. 


Cu toate că meditaţia implică menţinerea unei atitudini 
neutre, se acorda, de asemenea, atenţie efectelor benefice ale 
cultivării unei atitudini mai pozitive și introducerii ето ог 
pozitive. Calea fusese netezită în 1952, când fostul prim-pas- 
tor Norman Vincent Peale a publicat cartea The Power of Po- 
sitive Thinking (Forța gândirii pozitive”), care a popularizat 
ideea că gândurile noastre pot avea un efect real, atât negativ, 
cât și pozitiv, asupra vieților noastre.”? Această idee a atras 
atenția comunității medicale în 1976, când analistul politic și 
editorul de revistă Norman Cousins a publicat un articol în 
The New England Journal of Medicine, descriind modul în 


* Apărută în limba română la Editura Curtea Veche, București, 2010 (n.red.) 
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care a folosit râsul pentru a inversa evoluția unei boli potenţial 
fatale.“ Cousins și-a relatat, de asemenea, povestea, în best- 
sellerul Anatomy of an Illness (Anatomia unei boli’), publicată 
câţiva ani mai târziu.*! 

Doctorul lui Cousins îl diagnosticase cu o tulburare de- 
generativă numită spondilită anchilozantă - o formă de artri- 
tă ce cauzează ruperea colagenului, proteinele fibroase care 
formează legătura dintre celulele corpului nostru – și i-a dat 
o şansă de recuperare de doar 1 la 500. Cousins suferea de 
dureri cumplite și avea dificultăți atât de mari în a-și mișca 
membrele, încât abia putea să se întoarcă în pat. Noduli gra- 
nuloși îi apăreau pe sub piele și, în stadiul cel mai avansat al 
bolii, aproape că nu-și mai putea desclesta maxilarele. 


Convins că o stare emoțională negativă persistentă con- 
tribuise la boala sa, a decis că era la fel de posibil ca o stare 
emoțională mai bună să poată inversa simptomele. Continu- 
ând, în același timp, să se consulte cu doctorul său, Cousins a 
început un regim bazat pe doze masive de vitamina C și de 
filme cu fraţii Marx (precum și alte filme umoristice și pro- 
grame de comedie). A descoperit că zece minute de râs cu 
poftă îi asigurau două ore de somn lipsit de dureri. În cele din 
urmă, s-a recuperat complet. Cousins s-a însănătoșit, pur și 
simplu, prin râs. 

Cum? Deși oamenii de știință de la acea vreme nu aveau 
niciun mijloc de a înțelege sau de a explica o asemenea recu- 
perare miraculoasă, cercetările din zilele noastre ne spun că, 
cel mai probabil, fusese opera proceselor epigenetice. Schim- 
barea de atitudine a lui Cousins i-a schimbat chimia corpora- 
lă, care i-a modificat starea interioară, ceea ce i-a permis să 
programeze noi gene în noi moduri; el pur și simplu a reglat 
negativ (sau a dezactivat) genele care îi cauzau boala și a re- 
glat pozitiv (sau a activat) genele responsabile pentru 


* Apărută în limba română cu titlul Anatomia unei boli așa cum a fost perce- 
pută de un pacient, Editura Herald, București, 2011 (n. red.) 
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recuperarea sa. (Voi oferi mai multe detalii despre activarea 
51 dezactivarea genelor în capitolele care urmează.) 


Mulţi ani mai târziu, o cercetare efectuată de Keiko 
Hayashi, doctor în științe la Universitatea din Tsukuba, în Ja- 
ponia, a arătat același lucru.* În studiul lui Hayashi, pacienţii 
diabetici care priveau o emisiune de comedie cu durata de o 
oră, reglau pozitiv un total de 39 de gene, 14 dintre acestea 
având legătură cu activitatea celulelor natural killer (,,uciga- 
зе înnăscute”). Deși niciuna dintre aceste gene nu a fost di- 
rect implicată în reglarea glucozei în sânge, nivelul glucozei 
din sângele pacienţilor a fost mai bine controlat abia după ce 
aceștia au ascultat, în altă zi, o prelegere despre tratarea dia- 
betului. Cercetătorii au presupus că râsul influențează nu- 
meroase gene implicate în reacția imunitară, care, la rândul 
lor, au contribuit la un control îmbunătăţit al glucozei. Emo- 
tia ridicată, declanșată de creierul pacienţilor, a declanșat 
variațiile genetice, care au activat celulele natural killer şi, de 
asemenea, au îmbunătăţit cumva reacţia lor la glucoză - pro- 
babil pe lângă multe alte efecte benefice. 


După cum a spus Cousins despre placebo, încă din 1979, 
„procesul funcționează nu datorită vreunei magii a compri- 
matului, ci deoarece corpul uman este cel mai bun farmacist 
al său și pentru că cele mai bune rețete sunt completate chiar 


de corp”. 


Inspirat de experienţa Іші Cousins 51 având în vedere că 
medicina alternativă și cea care vizează relația minte-corp se 
află acum în plin avânt, chirurgul de la Universitatea Yale 
Bernie Siegel a început să cerceteze de ce unii dintre pacien- 
tii săi bolnavi de cancer cu șanse reduse de vindecare au su- 
pravietuit, în timp ce alţii, cu șanse mai mari, au murit. În 
lucrările sale, Siegel i-a definit în mare pe cei care au supra- 
vietuit cancerului drept aceia care aveau o fire tenace, luptă- 
toare, și a tras concluzia că nu există boli incurabile, ci numai 
pacienţi incurabili. Siegel a început de asemenea să scrie 


88 Та ești placebo 


despre speranţă, ca despre o forță puternică a vindecării, și 
despre iubirea necondiționată, cu farmacia naturală de elixi- 
re pe care o oferă, ca fiind cel mai puternic stimulent al siste- 
mului imunitar.** 


Substanțele placebo au performanţe mai bune decât 
antidepresivele 


Abundenta noilor antidepresive apărute către sfârșitul 
anilor 1980 și în anii 1990, avea să declanșeze apoi o controver- 
să ce avea să crească până la urmă (deși nu imediat) respectul 
pentru puterea efectului placebo. Cercetând o metaanaliză 
din 1998 a unor studii publicate despre medicamentele anti- 
depresive, psihologul și doctorul în științe Irving Kirsch, pe 
atunci la Universitatea din Connecticut, a fost șocat să desco- 
pere că în 19 teste clinice aleatorii, dublu-orb, implicând peste 
2.300 de pacienţi, majoritatea imbunatatirilor nu s-au dato- 
rat medicamentelor antidepresive, ci substanţelor placebo.* 


Kirsch s-a folosit apoi de Legea Libertăţii de Informare 
pentru a avea acces la datele nepublicate ale experimentelor 
clinice efectuate de producătorul de medicamente, care tre- 
buiau raportate prin lege Agenţiei Naţionale a Medicamentu- 
lui. Kirsch și colegii săi au efectuat o a doua metaanaliză, de 
data aceasta asupra a 35 de teste clinice realizate pentru pa- 
tru din cele șase cele mai frecvent prescrise antidepresive 
aprobate între 1987 si 1999.2 Examinând după aceea datele 
provenite de la peste 5000 de pacienţi, cercetătorii au desco- 
perit din nou că substanţele placebo au funcționat la fel de 
bine ca și cunoscutele medicamente antidepresive Prozac, 
Effexor, Serzone si Paxil, într-o proporţie impresionantă de 
81% din timp. În majoritatea cazurilor rămase, în care medi- 
camentul chiar a dat rezultate mai bune, beneficiile au fost 
atât de reduse, încât nu au fost semnificative din punct de 
vedere statistic. Doar în cazul pacienţilor cu depresii severe, 
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medicamentele pe bază de rețetă au dat clar rezultate mai 
bune decât substanţele placebo. 


Deloc surprinzător, studiul lui Kirsch a făcut vâlvă, deși 
numeroși cercetători păreau cât se poate de dispuși să re- 
nunte la placebo, la grămadă cu lucrurile neesentiale. Desi, în 
cea mai mare parte, conflictul s-a concentrat pe faptul că 
aceste medicamente nu erau mai bune decât substanţele pla- 
cebo, de fapt, pacienţii participanţi la teste chiar s-au simţit 
mai bine după ce au luat antidepresive. Medicamentele erau 
într-adevăr eficiente. Dar și pacienţii care au luat substanţe 
placebo s-au simţit mai bine. În loc să considere cercetarea 
lui Kirsch drept o dovadă a eșecului antidepresivelor, unii 
cercetători au ales să vadă jumătatea plină a paharului și au 
indicat spre datele respective ca dovezi că substanţele placebo 
au avut succes. 


La urma urmei, experimentele au furnizat dovezi uimi- 
toare, conform cărora să te gândești că iti poţi ameliora de- 
presia te poate ajuta într-adevăr să te vindeci de depresie, 
exact așa cum se întâmplă când iei un medicament. Partici- 
pantii la studiu, care s-au simţit mai bine după ce au luat sub- 
stante placebo, produceau de fapt propriile lor antidepresive 
naturale, аза cum pacienţii lui Levine din anii 1970, cărora le 
fuseseră extrase măselele de minte, şi-au produs propriile 
analgezice naturale. Ceea ce dezvăluise Kirsch era o dovadă 
în plus că organismul nostru are, într-adevăr, o inteligență 
înnăscută, care îi permite să ne ajute cu o gamă chimică de 
compuși de vindecare naturali. Interesant este că procentul 
oamenilor a căror stare se îmbunătățește în timp ce iau sub- 
stante placebo în studiile clinice referitoare la depresie a 
crescut în timp, așa cum s-a întâmplat și cu reacţia la medica- 
tia activă; unii cercetători au sugerat că acest lucru se întâm- 
plă deoarece oamenii au așteptări mai mari din partea 
medicamentelor antidepresive care, în schimb, fac substan- 
tele placebo mai eficiente în aceste experimente oarbe.“ 
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Neurobiologia fenomenului placebo 


A fost doar o chestiune de timp până când neurocercetă- 
torii au început să folosească scanări cerebrale sofisticate 
pentru a examina prin mijloace complexe ceea ce se întâm- 
plă din punct de vedere neurochimic atunci când este admi- 
nistrată o substanță placebo. Un exemplu îl reprezintă studiul 
din 2001 asupra pacienţilor bolnavi de Parkinson, care și-au 
redobândit abilitățile motorii după ce au primit o simplă in- 
jectie salină despre care au crezut că este un medicament 
(descris în Capitolul 1).3% Cercetătorul și medicul italian Fa- 
brizio Benedetti, doctor în științe, un pionier al cercetării 
fenomenului placebo, a efectuat câţiva ani mai târziu un stu- 
diu similar despre Parkinson și, pentru prima oară, a reușit 
să arate un efect al substanțelor placebo asupra neuronilor 
individuali.*? 

Studiile sale au explorat nu doar neurobiologia așteptă- 
rilor, ca în cazul pacienţilor bolnavi de Parkinson, ci și neuro- 
biologia care studiază conditionarea clasică - ceea ce Ader 
reușise să întrevadă cu câţiva ani înainte, prin experimentul 
său pe cobaii care s-au îmbolnăvit. În cadrul unui experiment, 
Benedetti le-a administrat subiecților din cadrul studiului me- 
dicamentul sumatriptan, pentru a stimula hormonul de creș- 
tere si pentru a inhiba secreția de cortizon și apoi, fără știrea 
pacienţilor, a înlocuit medicamentul cu un placebo. El a des- 
coperit că tomografiile cerebrale ale pacienţilor au continuat 
să se lumineze în aceleași locuri în care se luminau când pri- 
meau sumatriptan; acest lucru demonstra că, într-adevăr, 
creierul producea aceeași substanţă - în acest caz, hormonul 
de creştere – pe cont propriu.“ 


S-a observat că același lucru este adevărat și pentru alte 
combinaţii de tip medicament-placebo; substanțele chimice 
produse în creier au avut aproape același parcurs ca cele pe 
care le primiseră iniţial subiecții prin intermediul medica- 
mentelor ce le fuseseră administrate pentru a le trata 
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tulburările de sistem imunitar, tulburările motorii și depre- 
sia.*! Mai mult chiar, Benedetti a arătat chiar și că substanţele 
placebo au cauzat aceleași efecte secundare ca medicamen- 
tele. De exemplu, într-un studiu despre placebo în care s-au 
folosit narcotice, subiecţii au suferit aceleași efecte secunda- 
re, manifestate prin respiraţie lentă și superficială când luau 
substanța placebo, deoarece efectul placebo imita îndea- 
proape efectele fiziologice ale medicamentului." 


Pe drept cuvânt, organismul nostru este într-adevăr ca- 
pabil să creeze o multitudine de substanțe chimice și biologi- 
ce care pot vindeca, ne pot proteja de durere, ne pot ajuta să 
dormim profund, să ne fortificăm sistemul imunitar, să simțim 
plăcere și chiar ne pot încuraja să пе îndrăgostim. Gândiţi-vă 
pentru o clipă: dacă o anumită genă a fost deja exprimată, 
astfel încât am produs substanţele chimice respective la un 
moment dat în viața noastră, dar apoi am încetat să le mai 
producem din cauza unui anumit tip de stres sau boală, care 
a dezactivat gena respectivă, probabil că vom putea să de- 
clanșăm din nou acea genă, deoarece organismul nostru știe 
deja din experienţa anterioară cum să facă acest lucru. (Ră- 
тапен aproape pentru alte cercetări care să dovedească 
acest lucru.) 


Să aruncăm, prin urmare, o privire asupra modului în 
care se întâmplă acest lucru. Cercetările neurologice arată 
ceva cu adevărat remarcabil: dacă o persoană continuă să ia 
aceeași substanţă, creierul ei continuă să declanșeze aceleași 
circuite în același mod - de fapt, să memoreze ceea ce face 
substanța. Acea persoană poate să devină ușor condiţionată 
de efectul unei anumite pastile sau injecții după ce o asociază 
cu o schimbare internă familiară, provenită din experiențele 
trecute. Din cauza acestui tip de condiționare, când persoana 
respectivă ia o substanță placebo, aceleași circuite progra- 
mate se vor declanșa în același mod ca atunci când aceasta a 
luat medicamentul. O memorie asociativă provoacă un 
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program subconștient care stabilește o conexiune între pas- 
tilă sau injecție și schimbarea hormonală din corp, iar apoi, 
programul semnalează automat corpului să producă sub- 
stantele chimice asociate, regăsite în medicament... nu-i asa 
că este uimitor? 


Cercetarea lui Benedetti mai clarifică și un alt aspect: di- 
ferite tipuri de tratamente cu placebo funcționează mai bine 
cu scopuri diferite. De exemplu, în studiul despre sumatriptan, 
sugestiile verbale inițiale cum că placebo avea să fie eficient 
nu au avut niciun efect asupra hormonului de creștere. Dacă 
folosim substanţe placebo pentru a provoca reacții fiziologi- 
ce inconștiente cu ajutorul memoriei asociative (de exemplu, 
secreția hormonală sau modificarea funcţiei sistemului imu- 
nitar), conditionarea dă rezultate, pe când, în cazul folosirii 
substanţelor placebo pentru a schimba reacţii mai conștien- 
te (cum ar fi alinarea durerii sau reducerea depresiei), func- 
tioneaza o simplă sugestie sau așteptare. Prin urmare, nu 
există doar o singură reacție placebo, ci mai multe. 


Cum să іеі în mâinile tale transformarea minţii în 
materie 


O nouă întorsătură uluitoare în privința cercetării sub- 
stantelor placebo s-a produs într-un studiu-pilot din 2010, 
condus de Ted Kaptchuk de la Harvard, specializat în medici- 
nă orientală, care a arătat că substanţele placebo funcționau 
chiar si atunci când oamenii știau că luau un placebo.* În 
acest studiu, Kaptchuk și colegii săi au oferit o substanţă pla- 
cebo unui grup de 40 de pacienţi ce sufereau de sindromul 
colonului iritabil (SCI). Fiecare pacient a primit câte un fla- 
con си o etichetă pe care ега scris citet „pastile placebo” și i 
s-a spus că acesta conţine „pastile placebo fabricate dintr-o 
substanță inactivă, cum ar fi pastile cu zahăr, despre care 
s-a demonstrat în studii clinice că produc o îmbunătăţire 
semnificativă a simptomelor SCI prin procese minte-corp, 
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autovindecătoare”. Al doilea grup de 40 de pacienţi cu SCI, 
care nu a primit pastile, a avut rolul de grup de control. 


După trei săptămâni, grupul care lua substanţe placebo a 
raportat o ameliorare a simptomelor de două ori mai mare 
decât grupul care nu primise tratamentul - o diferență com- 
parabilă, după cum a remarcat Kaptchuk, cu performanța ce- 
lor mai bune medicamente împotriva SCI. Acești pacienţi nu 
au fost pacaliti să se vindece singuri. Ei știau mult prea bine 
că nu primeau niciun fel de medicament – și, cu toate acestea, 
după ce au auzit sugestia că substanțele placebo le-ar putea 
ameliora simptomele și crezând într-un rezultat independent 
de cauză, corpul lor a fost influenţat să realizeze acest lucru. 


Între timp, o direcție paralelă de studii care examinează 
efectul atitudinii, регсер ог și credințelor este deschiză- 
toare de drumuri în cercetarea curentă despre relaţia dintre 
minte și corp, arătând са până și ceva aparent atât de concret 
precum beneficiile exerciţiilor fizice asupra organismului 
poate fi afectat de credințe. Un studiu efectuat în 2007 la 
Harvard de către dr. Alia Crum și dr. Ellen Langer, specialiste 
în psihologie, la care au participat 84 de cameriste, este un 
exemplu perfect în acest sens.“ 


La începutul studiului, niciuna dintre cameriste nu știa 
că munca de zi cu zi pe care o desfășura la serviciu depășea 
recomandarea Ministerului Sănătăţii privind durata zilnică 
de exerciţii fizice (30 de minute) pentru o viață sănătoasă. De 
fapt, 67% dintre femei le-au spus cercetătorilor că nu făceau 
exerciții fizice în mod regulat, iar 37% au spus că nu făceau 
deloc exerciţii fizice. După această evaluare inițială, Crum și 
Langer au împărțit cameristele în două grupuri. Acestea au 
explicat primului grup în ce mod avea legătură activitatea lor 
cu numărul de calorii pe care le ardeau și că aveau parte de 
exerciții fizice mai mult decât suficiente, făcându-și, pur și 
simplu, meseria. Ele nu au divulgat niciuna dintre aceste in- 
formaţii celui de-al doilea grup (care lucra în hoteluri diferite 
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fata de primul grup și, astfel, nu urmau să aibă conversații cu 
celelalte cameriste). 


O lună mai târziu, cercetătorii au descoperit că, în medie, 
primul grup a pierdut în greutate un kilogram, și-a redus 
procentul de grăsime corporală și și-a scăzut tensiunea arte- 
rială sistolică în medie cu zece puncte - chiar dacă membrii 
acestuia nu făcuseră alte exerciţii fizice în afara serviciului 
sau nu își schimbaseră în niciun fel obiceiurile alimentare. 
Subiectii din celălalt grup, care aveau aceeași slujbă ca si cei 
din primul grup, au rămas, practic, neschimbati. 

Studiul a urmat modelul unei cercetări similare realizate 
mai înainte în Quebec, în cadrul căreia un grup de 48 de 
adulţi tineri a participat la un program de exerciții aerobice 
cu durata de zece săptămâni, luând parte la trei ședințe de 
câte 90 de minute pe săptămână.“ Grupul a fost împărțit in 
două. Instructorii au spus primului subgrup, cel experimen- 
tal, că studiul a fost anume creat pentru a le îmbunătăți atât 
capacitatea aerobică, cât și starea psihologică. Celui de-al doi- 
lea subgrup, care servea drept grup de control, i-au menționat 
doar beneficiile fizice ale exerciţiilor aerobice. La finele celor 
zece săptămâni, cercetătorii au descoperit că ambele subgru- 
puri și-au sporit capacitatea fizică, dar că numai grupul expe- 
rimental, nu și grupul de control, a avut parte de o creștere 
semnificativă a stimei de sine (un indicator al stării de bine). 


După cum arată aceste studii, chiar și numai conştientizarea 
noastră poate avea un efect fizic important asupra corpului și 
sănătății noastre. Ceea ce învăţăm, limbajul care este folosit 
pentru a defini ceea ce vom experimenta și modul în care 
atribuim sens explicatiilor care sunt oferite afectează toate 
intenţia noastră – iar când plasăm o intenţie mai mare în spa- 
tele lucrurilor pe care le facem, obținem în mod firesc rezul- 
tate mai bune. 


Pe scurt, cu cât afli mai multe despre „ce” și „de ce”, cu 
atât mai ușoară și mai eficientă devine întrebarea „cum”. 
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(Speranţa mea este că această carte va face același lucru pen- 
tru tine; cu cât vei ști mai multe despre ceea ce faci și de ce 
faci un anumit lucru, cu atât vei fi mai sigur că vei obţine re- 
zultate mai bune.) 


Atribuim, de asemenea, sens și factorilor mai subtili, 
cum ar fi culoarea medicamentelor pe care le luăm și cantita- 
tea pastilelor pe care le inghitim, după cum arată un studiu 
mai vechi, devenit clasic, al Universităţii din Cincinnati. În 
acest studiu, cercetătorii au oferit unui grup de 57 de studenți 
la medicină una sau două capsule roz sau albastre – toate inac- 
tive, deși studenților li s-a spus că, de fapt, capsulele roz erau 
stimulente, iar cele albastre erau sedative.** Cercetătorii au ra- 
portat: „Două capsule au produs schimbări mai observabile 
decât una, iar capsulele albastre au fost asociate cu efecte 
mai sedative decât cele roz” Într-adevăr, studenții au evaluat 
pastilele albastre ca fiind de două ori si jumătate mai eficien- 
te ca sedative decât pastilele roz – chiar dacă toate pastilele 
erau placebouri. 


Cercetări mai recente arată că percepțiile și credințele 
pot afecta, de asemenea, punctajele ce evaluează performan- 
{а mentală din cadrul testelor standardizate. Într-un studiu 
din 2006 efectuat în Canada, 220 de studente au citit niște 
rapoarte de cercetare false, care susțineau că bărbaţii aveau 
un avantaj de 5% în fața femeilor, în ceea ce privește perfor- 
mantele la matematică.“ Grupul а fost împărțit în două, un 
grup citind că avantajul s-a datorat unor factori genetici re- 
cent descoperiţi, pe când celălalt grup a citit că avantajul a 
rezultat din stereotipurile de gen ale profesorilor din școlile 
elementare. Apoi, subiecţii au primit un test la matematică. Fe- 
meile care citiseră că bărbaţii au un avantaj genetic au obținut 
punctaje mai reduse decât cele care citiseră că bărbaţii au un 
avantaj datorat stereotipurilor. Cu alte cuvinte, când au fost in- 
struite să creadă că dezavantajul lor era inevitabil, femeile au 
rezolvat testul ca și cum ar fi avut într-adevăr un dezavantaj. 
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Un efect asemănător a fost atestat în cazul studenţilor 
afro-americani, care, de-a lungul istoriei, au obținut punctaje 
mai mici decât albii, la teste de vocabular, citire și matemati- 
că, inclusiv la Testul de Aptitudini Scolare (Scholastic Aptitu- 
de Test - SAT), chiar și atunci când statutul socio-economic 
nu a reprezentat un factor determinant. De fapt, un student 
de culoare mediu obţine punctaje mai slabe la majoritatea 
testelor standardizate** decât 70 până la 80% dintre studen- 
tii albi de aceeași vârstă. Dr. Claude Steele, psiholog social la 
Universitatea Stanford, explică faptul că de vină pentru acest 
fenomen este un efect denumit „amenințarea stereotipului”. 
Cercetarea sa arată că studenții care aparţin unor grupuri ce 
au fost încadrate în stereotipuri negative au performanţe 
mai reduse când cred că punctajele lor vor fi evaluate în lu- 
mina acelui stereotip decât atunci când nu simt nicio presiu- 
ne în acest sens.* 


În studiul de referință al lui Steele, efectuat împreună cu 
dr. Joshua Aronson, cercetătorii au dat o serie de teste de ra- 
tionament verbal unor studenţi în anul doi la Stanford. Unii 
dintre studenţi au primit instrucțiuni care amorsau stereoti- 
pul conform căruia persoanele de culoare aveau punctaje 
mai reduse decât albii, afirmând că testul pe care urmau să îl 
dea era conceput să le măsoare abilitatea cognitivă, pe când 
celorlalți li s-a spus că testul era doar un instrument de cer- 
cetare neimportant. În grupul în care a fost amorsat stereoti- 
pul, persoanele de culoare au avut un punctaj mai redus decât 
albii care avuseseră punctaje SAT similare. Când stereotipul 
nu a fost amorsat, performanţele persoanelor de culoare și ale 
albilor cu punctaje SAT similare au fost aceleași - demon- 
strând că amorsarea a constituit o diferență decisivă. 


Amorsarea apare, în esență, atunci când o persoană, un 
loc sau un lucru din mediul nostru (de exemplu, efectuarea 
unui test) declanșează tot felul de asocieri care sunt codifica- 
te în creierul nostru (oamenii care evaluează acest test cred 
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că studenţii de culoare au punctaje mai mici decât albii), 
determinându-ne să actiondam în anumite moduri (nu mai 
obţinem punctaje atât de ridicate) fără a fi conștienți de ceea 
ce facem. Acest lucru este denumit amorsare deoarece actio- 
nează exact ca amorsarea unei pompe. Trebuie să existe deja 
apă în sistemul de pompare pentru a pompa mai multă apă 
din el. Așadar, în acest exemplu, ideea sau credinţa că alții se 
așteaptă ca studenţii de culoare să aibă punctaje mai reduse 
decât albii este ca apa care se află deja în sistem - este pur și 
simplu acolo, tot timpul. Când faci ceva pentru a stimula sis- 
temul (apucând mânerul pompei sau efectuând testul), pro- 
voci toate acele gânduri, comportamente sau ето înrudite 
și produci exact ceea era de așteptat să iasă la suprafața sis- 
temului de la bun început - fie că este vorba despre apă, în 
cazul unei pompe, fie de punctajele mai reduse la teste, dacă 
este vorba despre un test. 


Gândește-te puţin la asta. Majoritatea comportamente- 
lor automate pe care le provoacă amorsarea sunt produse de 
programarea inconștientă sau subconstienta care, în cea mai 
mare parte, se petrece în culisele conștientizării noastre. 
Prin urmare, suntem noi, oare, amorsati să пе comportam 
inconștient cât e ziua de lungă - fără să o știm măcar? 

Steele a reprodus acest efect și cu alte grupuri încadrate 
în stereotipuri. Când Steele a dat un test de matematică unui 
grup de bărbaţi albi și asiatici foarte buni la matematică, băr- 
batii albi din grup, cărora li s-a spus că asiaticii se descurcă 
ceva mai bine la test decât albii, într-adevăr nu s-au descurcat 
la fel de Біле ca albii din grupul de control cărora nu | s-a spus 
acest lucru. Experimentele lui Steele cu studentele foarte bune 
la matematică au arătat rezultate similare. Și de această dată, 
când studentele s-au așteptat în mod inconștient să obțină 
punctaje mai reduse, acest lucru chiar s-a întâmplat. 


Semnificația mai importantă din spatele cercetării lui 
Steele este, așadar, cât se poate de profundă: ceea ce suntem 
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conditionati să credem despre noi înșine și ceea ce suntem 
programati să credem că gândesc alti oameni despre noi ne 
afectează performanțele, inclusiv gradul de succes pe care îl 
avem. Același lucru se întâmplă cu substanțele placebo: ceea 
ce suntem conditionati să credem са se va întâmpla сапа 
luăm o pastilă și ceea ce credem că toată lumea din jurul nos- 
tru (inclusiv doctorii noștri) se așteaptă că se va întâmpla 
când procedăm astfel, afectează modul în care organismul 
nostru reacționează la pastila respectivă. Să fie oare posibil 
ca numeroase medicamente sau chiar intervenții chirurgica- 
le să fie, de fapt, mai eficiente pentru că suntem amorsati în 
mod repetat, educați și conditionati să credem în efectele lor 
- când, de fapt, dacă nu ar exista efectul placebo, medica- 
mentele respective s-ar putea să nu fie la fel de eficiente sau 
chiar să fie total ineficiente? 


Poţi fi propriul tău placebo? 


Două studii recente ale Universităţii din Toledo au pro- 
iectat, probabil, cea mai bună lumină asupra modului în care 
poate determina mintea, de una singură, ceea ce percepe și 
experimentează o anumită persoană." Pentru fiecare studiu, 
cercetătorii au împărțit un grup de voluntari sănătoși în două 
categorii – optimisti și pesimisti – în funcție de modul în саге 
voluntarii au răspuns la întrebările dintr-un chestionar de 
diagnoză. În primul studiu, aceștia le-au oferit subiecților o 
substanță placebo, dar le-au spus că este vorba despre un 
medicament care îi va face să se simtă rău. Pesimistii au avut 
o reacție mult mai puternică la pastila respectivă decât opti- 
miștii. În cel de-al doilea studiu, cercetătorii le-au oferit su- 
Рес ог tot o substanţă placebo, însă le-au spus că îi va ajuta 
să doarmă mai bine. Optimistii au raportat o calitate mult 
mai bună a somnului decât pesimistii. 


Așadar, optimiștii au avut mai multe șanse să reactione- 
ze pozitiv la o sugestie conform căreia ceva avea să îi facă să 
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se simtă mai bine, deoarece fuseseră amorsati să spere la cel 
mai bun scenariu viitor: iar pesimistii au avut șanse mai mari 
să reacționeze negativ la o sugestie conform căreia ceva avea 
să îi facă să se simtă mai rău, deoarece în mod conștient sau 
inconștient se așteptau la cel mai rău rezultat posibil. Este ca 
si cum optimistii ar fi produs in mod inconștient substanţele 
chimice specifice care să îi ajute să doarmă, în timp ce pesi- 
mistii ar fi produs în mod inconștient o farmacie de substanțe 
care îi făceau să se simtă rău. 


Cu alte cuvinte, în același mediu, cei cu o mentalitate po- 
zitivă aveau tendinţa să creeze situații pozitive, pe când cei 
cu o mentalitate negativă aveau tendinţa să creeze situaţii 
negative. Acesta este miracolul propriei noastre inginerii 
spontane, individuale, biologice. 

Chiar dacă s-ar putea să nu știm exact cât de multe vin- 
decări medicale se datorează efectului placebo (în articolul 
din 1955 al lui Beecher, menţionat mai devreme în acest ca- 
pitol, se susține că proporția este de 35%, însă cercetările 
moderne arată са se poate situa oriunde între 10 și 100%57), 
numărul total este cu siguranță extrem de semnificativ. În 
baza acestui lucru, trebuie să ne întrebăm: Ce procent al afec- 
tiunilor si bolilor este cauzat de efectele gândurilor negative 
în cazurile de nocebo? Având în vedere că ultimele cercetări 
ştiinţifice din psihologie estimează că aproximativ 70% din 
gândurile noastre sunt negative și redundante, numărul boli- 
lor asemănătoare cu cazurile de nocebo, create inconștient, 
ar putea fi cu adevărat impresionante - cu siguranță mult 
mai ridicate decât пе дат seama.*? Această idee este cât se 
poate de plauzibilă, având în vedere că atât de multe proble- 
me de sănătate mintală, fizică și emoțională par să se ivească 
de nicăieri. 

Deși ar putea părea incredibil ca mintea ta să fie într-ade- 
văr atât de puternică, cercetările din ultimele câteva decenii 
trimit clar spre câteva adevăruri redutabile: ceea ce crezi 
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este ceea ce experimentezi, iar când vine vorba despre sănă- 
tatea ta, acest lucru devine posibil prin farmacopeea uimi- 
toare pe care o ai în interiorul corpului tău, care se aliniază în 
mod automat și extraordinar cu gândurile tale. Acest dispen- 
sar miraculos activează molecule vindecătoare prezente în 
mod natural, care există deja în corpul tău - producând dife- 
гїп compuși conceputi să provoace diferite efecte în orice 
număr de împrejurări diferite. Desigur, acest lucru duce la 
întrebarea: Cum facem acest lucru? 


Capitolele care urmează vor explica modul în care toate 
aceste lucruri se desfășoară la un nivel biologic și, astfel, mo- 
dul în care poţi aplica această abilitate înnăscută pentru a-ți 
crea іп mod conștient și intenționat sănătatea - și viata – pe 
care dorești să o experimentezi. 


Capitolul trei 


Efectul placebo în creier 


Dacă mi-ai citit cartea precedentă, Breaking the Habit of 
Being Yourself (Scapă de obiceiul de a fi tu însuţi), vei descoperi 
că acest capitol repetă o mare parte a materialului de acolo. 
Dacă simţi că stăpânești deja informaţiile respective, рой să 
alegi fie să sari complet peste acest capitol, fie să îl rasfoiesti 
pentru a-ți reîmprospăta cunoștințele despre conceptele re- 
spective, asa cum se cuvine. Dacă ai îndoieli, iti recomand să 
citesti acest capitol, deoarece o înțelegere aprofundată a in- 
formațiilor prezentate aici va fi necesară pentru a înțelege pe 
deplin capitolele care urmează. 


După cum ilustrează poveștile din ultimele două capito- 
le, când ne schimbăm cu adevărat starea de a fi, corpul nos- 
tru poate reacționa la o nouă minte. lar schimbarea stării 
noastre de a fi începe cu schimbarea gândurilor noastre. Da- 
torită dimensiunii enorme a creierului nostru anterior (pro- 
zencefalul), privilegiul de a fi o ființă umană este acela că 
putem transforma gândul într-un fapt mai real decât orice 
altceva - și acesta este modul în care funcționează fenome- 
nul placebo. Pentru a vedea modul în care se desfășoară acest 
proces, este vital să examinăm și să trecem în revistă trei ele- 
mente-cheie: conditionarea, așteptarea şi semnificația. După 
cum vei vedea, aceste trei concepte par să colaboreze pentru 
orchestrarea reacției placebo. 
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Am explicat сопашопагеа, primul element, în discuţia 
despre Pavlov, din capitolul anterior. Pentru a recapitula, 
conditionarea are loc atunci când asociem o memorie trecută 
(de exemplu, luăm o aspirină) cu o schimbare fiziologică 
(scăpăm de o durere de cap) deoarece am avut experienţa 
acesteia de atâtea ori! Gândește-te la acest lucru după cum 
urmează: dacă observi că te doare capul, devii conștient, în 
mod esenţial, де o schimbare fiziologică din mediul tău inte- 
rior (faptul că simţi durere). Următorul lucru pe care îl faci, 
în mod automat, este să cauţi ceva în lumea ta exterioară (їп 
acest caz, o aspirină) pentru a crea o schimbare în lumea ta 
interioară. Am putea spune că starea ta internă (experimen- 
tarea durerii) a fost cea care te-a îndemnat să te gândești la 
anumite alegeri trecute pe care le-ai făcut, la anumite acțiuni 
pe care le-ai întreprins sau experienţe pe care le-ai avut în 
realitatea ta externă, care au schimbat modul în care te sim- 
teai (luarea unei aspirine și ameliorarea durerii). 


Astfel, stimulul sau sugestia din mediul extern, denumită 
aspirină, creează o experienţă specifică. Atunci când experi- 
enta respectivă produce o reacţie fiziologică sau о recom- 
pensă, ea schimbă mediul tău intern. În momentul în care 
observi o schimbare în mediul tău intern, acorzi atenţie ace- 
lui lucru din mediul tău extern, care a cauzat schimbarea. 
Evenimentul respectiv - în cadrul căruia ceva din exteriorul 
tău schimbă ceva din interiorul tau - este denumit memorie 
asociativă. 


Dacă repetăm procesul iar și iar, prin asociere, stimulul 
extern poate deveni atât de puternic sau de consolidat, încât 
putem înlocui aspirina cu o pastilă placebo care arată ca o 
aspirină, iar aceasta va produce o reacţie internă automată 
(reducând intensitatea durerii de cap). Acesta este unul din- 
tre modurile în care funcționează efectul placebo. Figura 
ЗЛА, Figura 3.1B si Figura 3.1C ilustrează procesul de condi- 
tionare. 
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În Figura 3.1A, un stimul produce o schimbare fiziologică denumi- 
tă reacţie sau recompensă. Figura 3.1B demonstrează că, dacă vei 
asocia de suficiente ori un stimul cu un stimul condiționat, acesta 
va produce o reacţie. Figura 3.1C arată că, dacă elimini stimulul și îl 
înlocuiești cu un stimul condiționat — cum ar fi o substanţă placebo 


- acesta produce aceeași reacţie fiziologică. 
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Asteptarea, al doilea element, intră în joc atunci când 
avem motive să anticipăm un rezultat diferit. Așadar, de 
exemplu, dacă avem dureri cronice cauzate de artrită și pri- 
mim un nou tratament medicamentos de la doctor, care ne 
explică plin de entuziasm că leacul este menit să ne aline du- 
rerea, noi îi acceptăm sugestia și ne așteptăm, atunci când 
luăm noul medicament, să se întâmple ceva diferit (nu vom 
mai resimti nicio durere). În acest caz, într-adevăr, doctorul 
nostru ne-a influenţat nivelul de sugestibilitate. 


Odată ce devenim mai sugestibili, asociem în mod natu- 
ral ceva din afara noastră (noul medicament) cu selectarea 
unei posibilităţi diferite (lipsa durerii). În mintea noastră, 
noi selectăm un viitor potenţial diferit și sperăm, anticipăm 
si ne aşteptăm са vom obţine acel rezultat diferit. Daca, din 
punct de vedere emotional, acceptăm, apoi imbratisam acel 
nou rezultat pe care l-am selectat, iar intensitatea emotiei 
noastre este suficient de mare, creierul și corpul nostru nu 
vor observa diferența dintre faptul de a ne imagina că ne-am 
schimbat starea de a fi într-una fără durere și evenimentul 
concret care a cauzat schimbarea într-o nouă stare de a fi. 


Pentru creier și corp, sunt unul și același lucru. 


În consecinţă, creierul declanşează aceleaşi circuite neu- 
ronale pe care le-ar fi declanșat dacă starea noastră s-ar fi 
schimbat (dacă medicamentul ar fi acționat pentru a ușura 
durerea), în timp ce eliberează substanţe chimice similare în 
corp. Ceea ce așteptăm (să scăpăm de durere) chiar se întâm- 
plă apoi, deoarece creierul și corpul creează farmacia perfec- 
tă pentru a schimba condiția noastră internă. Acum ne aflăm 
într-o nouă stare de a fi – altfel spus, mintea și corpul lucrea- 
ză ca un tot. lată cât de puternici suntem! 


Faptul de a atribui semnificaţie, cel de-al treilea element, 
unei substanțe placebo, o ajută să funcționeze deoarece, atunci 
când atribuim unei acțiuni o nouă semnificație, adăugăm 
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intenţie în spatele ei. Cu alte cuvinte, atunci când învăţăm și 
înțelegem ceva nou, investim în asta mai mult din energia 
noastră conștientă, dedicată. Astfel, de exemplu, în studiul 
despre cameristele de hotel din capitolul precedent, odată ce 
cameristele au înțeles cât de multe exerciţii fizice făceau în 
fiecare zi doar prin simpla îndeplinire a sarcinilor, precum și 
beneficiile exerciţiilor respective, ele au atribuit о mai mare 
semnificație acelor acțiuni. Nu făceau doar să dea cu aspira- 
torul, să frece și să dea cu mopul; și-au dat seama că își lu- 
crau mușchii, își creșteau forța si ardeau calorii. Deoarece 
aspiratul, frecatul si spălatul cu mopul au căpătat mai multă 
semnificație după ce cercetătorii le-au educat în legătură cu 
avantajele fizice ale mișcării, intenția sau scopul cameriste- 
lor, în timp ce munceau, nu mai era doar să își termine treaba 
- ci să si facă exerciţii fizice și să devină mai sănătoase. 

бі asta este exact ceea ce s-a întâmplat. Membrele grupului 
de control nu au atribuit aceeași semnificație sarcinilor lor 
deoarece nu știau că ceea ce fac era benefic pentru sănătatea 
lor, astfel încât nu au avut parte de aceleași beneficii - chiar 
dacă îndeplineau exact aceleași acţiuni. 


Efectul placebo funcționează în același mod. Cu cât vei 
crede mai mult că o anumită substanţă, procedură sau inter- 
ventie chirurgicală va funcţiona deoarece ai fost informat în 
legătură cu beneficiile ei, cu atât șansele tale de a reacționa la 
gândul de a-ți îmbunătăţi starea de sănătate si de a te simţi 
mai bine vor fi mai mari. Cu alte cuvinte, dacă acorzi mai 
multă semnificație unei experiențe posibile cu o persoană, cu 
un loc sau cu un lucru din mediul tău extern pentru a-ţi 
schimba mediul intern, atunci ai mai multe șanse de succes 
în ceea ce priveşte schimbarea intenționată a stării tale inte- 
rioare doar prin puterea gândului. În plus, cu cât vei accepta 
mai mult un nou rezultat asociat cu starea ta de sănătate - 
deoarece ai fost informat în legătură cu recompensele 
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posibile pentru ceea ce faci – cu atât va fi mai clar modelul ре 
care îl creezi în propria ta minte și astfel, cu atât te vei descur- 
ca mai bine să iti amorsezi creierul și corpul pentru a герго- 
duce exact acest lucru. Mai simplu spus, cu cât vei crede mai 
mult în cauză, cu atât efectul va fi mai mare. 


Placebo: anatomia unui gând 


Dacă efectul placebo este o funcție a modului în care un 
gând poate schimba fiziologia - l-am putea numi controlul 
minții asupra materiei – atunci probabil ar trebui să ne exa- 
minăm gândurile și modul în care acestea interacționează cu 
creierul și corpul nostru. Să începem cu propriile noastre 
gânduri personale zilnice. 


Suntem creaturi ale obisnuintei. Gândim în jur de 60 000 
până la 70 000 de gânduri într-o 2153 și 90% dintre gândurile 
respective sunt exact aceleași pe care le-am avut cu o zi înain- 
te. Ne trezim pe aceeași parte a patului în fiecare zi, trecem prin 
același ritual la baie, ne pieptănăm părul în același fel, stăm pe 
același scaun în timp ce luăm micul dejun și ţinem cana în ace- 
eași mână, conducem pe același traseu către aceeași slujbă și 
facem aceleași lucruri pe care știm să le facem atât de bine cu 
aceiași oameni (care ne provoacă aceleași reacții emoționale) 
în fiecare zi. Si apoi ne grăbim să plecăm acasă, ca să пе grabim 
să verificăm e-mailul, ca să ne grăbim să luăm cina, ca să ne 
grăbim să privim emisiunile preferate la televizor, ca să ne gră- 
bim să ne spălăm pe dinţi în cadrul aceluiași ritual de culcare, 
ca să пе grabim să o luăm iar de la capăt a doua zi. 


Dacă sună ca și cum aș spune că trăim o parte enormă a 
vieții noastre pe pilot automat, exact așa stau lucrurile. Fap- 
tul că gândim aceleași gânduri ne determină să facem ace- 
leași alegeri. Faptul că facem aceleași alegeri ne determină să 
manifestăm aceleași comportamente. Faptul că demonstrăm 
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aceleași comportamente ne determină să creăm aceleași ex- 
periente. Crearea acelorași experiențe ne determina să pro- 
ducem aceleași emoții. lar exact aceleași emoții stimulează 
apoi aceleași gânduri. Aruncă o privire asupra Figurii 3.2 și 
urmărește secvența modului în care aceleași gânduri creează 
aceeași realitate, cu care suntem obișnuiți. 
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FIGURA 3.2 


Modul în care creăm aceeași realitate doar prin puterea gândului. 
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Ca rezultat al acestui proces conștient sau inconștient, 
biologia ta rămâne aceeași. Nici creierul tău, nici corpul tău 
nu se schimbă deloc, deoarece gândești aceleași gânduri, re- 
alizezi aceleași acţiuni si trăieşti conform acelorași emoții – 
chiar dacă s-ar putea să speri în secret că viaţa ta se va 
schimba. Creezi aceeași activitate cerebrală, care activează 
aceleași circuite cerebrale și reproduce aceeași chimie cere- 
brală, care afectează chimia corpului tău în același mod. lar 
aceeași chimie semnalează aceleași gene în aceleași moduri. 
lar aceeași expresie a genelor creează aceleași proteine, uni- 
сае structurale ale celulelor, care păstrează corpul același 
(voi discuta mai mult despre proteine mai târziu). Și, din mo- 
ment ce expresia proteinelor este expresia vieţii sau a sănă- 
са, viata și sănătatea ta vor rămâne aceleași. 

Acum aruncă o privire asupra vieţii tale, pret de o clipă. 
Ce înseamnă acest lucru pentru tine? Dacă gândești aceleași 
gânduri ca ieri, aproape sigur vei lua aceleași decizii și astăzi. 
Aceleași alegeri de astăzi conduc la aceleași comportamente 
de mâine. Aceleași comportamente obișnuite de mâine pro- 
duc aceleași experienţe în viitorul tău. Aceleași evenimente 
din realitatea ta viitoare creează aceleași emoții previzibile 
pentru tine, tot timpul. Și, prin urmare, simţi același lucru în 
fiecare zi. Ziua ta de ieri devine ziua ta de mâine – astfel încât, 
de fapt, trecutul tău este viitorul tău. 


Dacă ești de acord cu mine până în acest punct, atunci 
am putea spune că sentimentul familiar pe care l-am descris 
ești „tu” – identitatea ta sau personalitatea ta. Este starea ta 
de a fi. Si este ceva confortabil, lipsit de efort si automat. Esti 
acel tu cunoscut, care, să fim sinceri, trăiește în trecut. Când 
mentii acest proces redundant fără întrerupere, zi dupa zi 
(deoarece te trezești dimineaţa, anticipezi si iti amintesti 
sentimentul acelui „tu” în fiecare zi), odată cu trecerea tim- 
pului, acea stare cunoscută a ființei poate stimula doar ace- 
leași gânduri care te vor influența să dorești același ciclu 
automat de alegeri, comportamente și experienţe, pentru a 
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reveni la acel sentiment familiar la care te gândești ca fiind 
„tu”. Așadar, totul rămâne la fel în legătură cu personalitatea ta. 


Dacă aceasta este personalitatea ta, atunci personalita- 
tea ta creează realitatea ta personală. Аза stau lucrurile. lar 
personalitatea ta este alcătuită din modul în care gândești, în 
care actionezi si în care simți. Prin urmare, personalitatea 
prezentă, care citește această pagină, a creat realitatea per- 
sonală prezentă numită viața ta; iar acest lucru înseamnă, de 
asemenea, că, dacă vrei să creezi o nouă realitate personală 
- o nouă viata – atunci trebuie să începi să examinezi sau să 
te gândești la gândurile pe care le-ai gândit 41 să le schimbi. 
Trebuie să devii conștient de comportamentele inconștiente 
pe care ai ales să le manifești, care au condus la aceleași ex- 
periente și apoi trebuie să faci noi alegeri, să întreprinzi noi 
acțiuni și să creezi noi experienţe. Figura 3.3 arată modul în 
care personalitatea ta influențează realitatea ta. 
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FIGURA 3.3 


Personalitatea ta este alcătuită din modul în care gândești, actionezi si 
simţi. Este starea ta de a fi. Prin urmare, aceleași gânduri, acţiuni și sen- 
timente te vor menţine prizonierul aceleiași realități personale trecute. 
Cu toate acestea, când tu, ca personalitate, accepti noi gânduri, acţiuni si 
sentimente, vei crea, inevitabil, o nouă realitate personală în viitorul tău. 


110 Та ești placebo 


Trebuie să observi și să acorzi atenţie acelor emoţii pe 
care le-ai memorat și după care te ghidezi în fiecare zi, și să 
decizi daca a trăi în funcţie de aceste emoţii la nesfârșit în- 
seamnă să te iubesti pe tine însuţi. Vezi tu, cei mai multi оа- 
meni încearcă să creeze o nouă realitate personală, la fel ca 
aceeași veche personalitate, iar acest lucru nu funcționează. 
Pentru a-ți schimba viata, trebuie să devii la propriu altcine- 
va. Rămâi pe fază pentru o serie de argumente științifice so- 
lide, menite să susțină acest proces. Aruncă o privire peste 
Figura 3.4 si urmărește din nou secvenţa. 
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FIGURA 3.4 


Modul în care creăm о поид realitate doar prin puterea gândului. 
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Prin urmare, dacă înţelegi acest model, atunci ar trebui să 
fii de acord cu mine că noile tale gânduri ar trebui să ducă la 
noi alegeri. Noile alegeri ar trebui trebui să ducă la noi com- 
portamente. Noile comportamente ar trebui să ducă la noi ex- 
periente. Noile experienţe ar trebui să creeze noi ето, iar 
noile emoții și sentimente ar trebui să te inspire să gândeşti іп 
noi moduri. Acest lucru este numit ,,evolutie”. lar realitatea ta 
personală și biologia ta - circuitele tale cerebrale, chimia ta in- 
ternă, expresia ta genetică și, în cele din urmă, sănătatea ta – ar 
trebui să se schimbe ca rezultat al acestei noi personalităţi, al 
acestei noi stări de a fi. Și totul pare să înceapă cu un gând. 


O scurtă privire asupra modului în care funcționează 
creierul 


Până în acest punct, am menţionat pe scurt termeni pre- 
cum circuit cerebral, rețele neuronale, chimie cerebrală și ex- 
presie genetică, fără să iti ofer prea multe explicaţii despre 
ceea ce înseamnă. Prin urmare, pentru restul capitolului aș 
dori să schitez câteva interpretări științifice simple despre 
cum colaborează creierul și corpul pentru a crea un model 
complet al modului în care realitatea ta poate deveni pro- 
priul tău placebo. 


Creierul tău, care reprezintă cel puţin 75% apă și are 
consistenţa unui ou fiert moale, este alcătuit din aproximativ 
100 de miliarde de celule nervoase, denumite neuroni, care 
sunt organizate și suspendate armonios în acest mediu apos. 
Fiecare celulă nervoasă seamănă cu un stejar lipsit de frunze, 
însă elastic, cu ramuri sinuoase și sisteme de rădăcini care se 
conectează cu, și se deconectează de, alte celule nervoase. Nu- 
mărul de conexiuni pe care îl poate stabili o anumită celulă 
nervoasă poate varia între 1.000 și peste 100 000, în funcție 
de locul din creier în care se află celula nervoasă. De exemplu, 
neocortexul tău - porţiunea din creier care gândește - are în 
jur de 10 000 până la 40 000 de conexiuni per neuron. 
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Obișnuiam să ne gândim la creier ca la un computer și, 
deși există, desigur, unele asemănări, acum știm că este vor- 
ba despre mult mai mult. Fiecare neuron este propriul său 
biocomputer unic, cu un КАМ de peste 60 de megabiti. Acesta 
este capabil să proceseze cantități enorme de informații - 
până la sute de mii de funcții pe secundă. Pe măsură ce învăţăm 
lucruri noi și avem noi experienţe în viața noastră, neuronii 
noștri stabilesc noi conexiuni, schimbând între ei informaţii 
electrochimice. Conexiunile respective sunt denumite сопе- 
xiuni sinaptice, deoarece spaţiul în care celulele schimbă in- 
formaţii - distanţa între ramura unui neuron și rădăcina 
celuilalt – este denumit sinapsă. 


Dacă a învăţa înseamnă a stabili noi conexiuni sinaptice, 
atunci a ne aminti înseamnă a menţine acele conexiuni cu- 
plate. Astfel са, de fapt, o amintire este o relație sau o сопехі- 
une pe termen lung între celulele nervoase. lar crearea 
acestor conexiuni și modurile în care se schimbă de-a lungul 
timpului modifică structura fizică a creierului. 


Pe măsură ce creierul face aceste schimbări, gândurile 
noastre produc un amestec de diferite substanţe chimice, de- 
numite neurotransmitatori (serotonina, dopamina si acetil- 
colina sunt câteva exemple pe care s-ar putea să le recunoști). 
Când gândim ceva, neurotransmitatorii de pe ramura unui 
arbore neuronal traversează fanta sinaptică pentru a ajunge 
la rădăcina unui alt arbore neuronal. După ce traversează 
fanta, neuronul declanșează o descărcare electrică de infor- 
та. Când continuăm să avem aceleași gânduri, neuronul se 
activează în aceleași moduri, întărind relaţia dintre cele două 
celule, ca ele să poată transmite mai prompt semnalul data 
următoare, când se vor activa neuronii respectivi. În conse- 
cinta, creierul semnalează dovezi concrete că un anumit lu- 
cru a fost nu doar învăţat, ci și amintit. Acest proces al 
întăririi selective este denumit potentare sinaptică. 


Când desișurile de neuroni se activează la unison pentru 
a susține un nou gând, o substanţă chimică suplimentară (о 
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proteină) este creată în interiorul celulei nervoase și își cro- 
ieste drum către centrul, sau nucleul, celulei de unde ajunge 
în ADN. După aceea, proteina activează mai multe gene. 
Având în vedere că rolul genelor este să producă proteine 
care să mențină atât structura, cât si funcţia corpului, celula 
nervoasă produce apoi rapid o nouă proteină, pentru a crea 
noi ramuri între celulele nervoase. Prin urmare, când repe- 
tăm un gând sau o experienţă de suficiente ori, celulele creie- 
rului nostru nu numai că stabilesc conexiuni mai puternice 
între ele (ceea ce afectează funcţiile noastre fiziologice), ci si 
un număr mai mare de conexiuni totale (ceea ce afectează 
structura fizică a corpului). Creierul devine mai îmbogăţit la 
nivel microscopic. 


Așadar, imediat cum ai un nou gând, ești schimbat - la 
nivel neurologic, chimic și genetic. De fapt, poţi dobândi mii 
de conexiuni noi în câteva secunde, în urma învăţării de lu- 
cruri noi, a unor noi moduri de gândire și a unor experiențe 
proaspete. Acest lucru înseamnă că, doar prin puterea gân- 
dului, poţi activa personal noi gene, și asta imediat. Acest lu- 
cru se întâmplă doar schimbandu-ti mintea; este vorba 
despre puterea minţii de a influența corpul. 


Medicul Eric Kandel, laureat al Premiului Nobel, a arătat 
că atunci când se formează noi amintiri, numărul conexiunilor 
sinaptice din neuronii senzitivi care sunt stimulati se dublea- 
za, ajungând la 2.600. Cu toate acestea, dacă experiența de în- 
vatare inițială nu este repetată iar și iar, numărul conexiunilor 
noi revine la numărul initial де 1.300 în doar trei săptămâni. 


Prin urmare, dacă repetăm de suficiente ori ceea ce învă- 
tam, întărim comunităţile de neuroni, care să ne ajute să пе 
amintim data viitoare lucrurile învățate. Dacă nu o facem, 
atunci conexiunile sinaptice dispar la scurt timp după aceea, 
iar memoria este ștearsă. lată de ce este important pentru 
noi să aducem la zi, să revizuim si să ne amintim încontinuu 
noile noastre gânduri, alegeri, comportamente, obiceiuri, 
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credințe și experienţe, dacă vrem ca ele să se consolideze în 
creier." Figura 3.5 te va ajuta să te familiarizezi cu neuronii si 
cu rețelele neuronale. 


REȚEA NEURONALĂ 


FANTĂ SINAPTICĂ 


FIGURA 3.5 


Aceasta este o reprezentare grafică simplă a neuronilor dintr-o re- 
tea neuronală. Spaţiul redus dintre ramurile neuronilor individuali 
care facilitează comunicarea între aceștia poartă numele de fantă 
sinaptică. Aproximativ 100 000 de neuroni pot încăpea în același 
spațiu, ca un grăunte de nisip, și vor avea între ei peste un miliard 


de conexiuni. 


Pentru a-ţi face o idee despre cât de vast este cu adevărat 
acest sistem, imagineaza-ti o celulă nervoasă саге se сопес- 
tează cu 40 000 de alte celule nervoase. Să presupunem că 
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procesează 100 000 de biti de informatie pe secundă și că 
împărtășește informaţia respectivă si altor neuroni, саге 
procesează, la rândul lor, 100 000 de funcţii pe secundă. 
Această rețea, formată din mănunchiuri de neuroni care lu- 
crează împreună, este denumită rețea neuronală. Rețelele ne- 
uronale formează comunități de conexiuni sinaptice. Putem, 
de asemenea, să le denumim neurocircuitul tău. 


Asa cum există schimbări fizice în celulele nervoase саге 
formează materia cenușie a creierului tău, și așa cum neuro- 
nii sunt selectaţi și instruiți să se organizeze în aceste vaste 
rețele, capabile să proceseze sute de milioane de biţi de in- 
formaţie, tot asa se schimbă și hardware-ul fizic al creierului, 
adaptându-se la informaţiile pe care le primește din mediu. 
Odată cu trecerea timpului, pe măsură ce rețelele – propagări 
convergente și divergente de activitate electrică, asemenea 
unei furtuni dezlantuite, cu fulgere, pe un cer acoperit cu 
nori groși - sunt activate în mod repetat, creierul va continua 
să folosească aceleași sisteme hardware (reţelele neuronale 
fizice), dar va crea, de asemenea, un program de software (о 
rețea neuronală automata). 


lată cum sunt instalate programele în creier. Hardware-ul 
creează software-ul, iar sistemul software este integrat în 
hardware - și de fiecare dată când este folosit software-ul, 
acesta consolidează hardware-ul. 


Prin urmare, când gândești aceleași gânduri și ai aceleași 
sentimente tot timpul, deoarece nu înveţi sau nu faci nimic 
nou, creierul tău își declanșează neuronii și activează retele- 
le neuronale exact în aceleași secvențe, tipare și combinaţii. 
Ei devin programele automate pe care, în mod inconștient, le 
foloseşti în fiecare zi. Dispui de o rețea neuronală pentru а 
vorbi o anumită limbă, pentru a te bărbieri sau pentru a-ţi 
aplica machiajul, pentru a tasta la calculator, pentru a-ți eva- 
lua colegul de serviciu și așa mai departe, deoarece ai înde- 
plinit aceste acțiuni de atâtea ori, încât au devenit, practic, 
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inconștiente. Nu mai trebuie să te gândești în mod conștient 
la acest lucru. Se realizează fără efort. 


Ai consolidat circuitele atât de des, încât au devenit ne- 
modificabile. Conexiunile între neuroni devin mai strânse, se 
formează circuite suplimentare, iar ramurile chiar se extind și 
devin mai groase din punct de vedere fizic - exact așa cum am 
întări și consolida un pod, am construi câteva drumuri noi sau 
am lărgi o autostradă pentru a permite un trafic mai intens. 


Unul dintre cele mai fundamentale principii din neuros- 
tiinta susține: „Celulele nervoase care declanșează impulsuri 
împreună formează conexiuni împreună.” Pe măsură се 
creierul tău declanșează în mod repetat impulsuri în același 
fel, tu reproduci același nivel mental. Conform neurostiintei, 
mintea este creierul în acțiune sau la lucru. Astfel, putem 
spune că, dacă iti reamintesti singur cine crezi că esti, zi după 
zi, reproducând aceeași minte, iti determini creierul să de- 
clanșeze impulsuri în aceleași moduri și vei activa aceleași 
rețele neuronale, ani de zile de acum încolo. Până la împlini- 
rea vârstei de 35 de ani, creierul tău s-a organizat într-o sem- 
nătură foarte finită de programe automate - iar acel tipar fix 
este denumit identitatea ta. 


Gândește-te la acest lucru ca la o cutie din interiorul cre- 
ierului tău. Desigur, nu există propriu-zis nicio cutie în interi- 
orul capului tău. Dar se poate afirma categoric că a avea o 
gândire „în interiorul cutiei” înseamnă că ţi-ai programat 
creierul la nivel fizic să urmeze un tipar limitat, după cum 
ilustrează Figura 3.6. Reproducând același nivel mental iar și 
iar, setul de circuite declanșat cel mai frecvent, conectat din 
punct de vedere neurologic, a predeterminat persoana care 
esti, ca rezultat al propriei tale voințe. 


* În original, thinking inside the box (literal „a gândi în interiorul cutiei”), 
expresie idiomatică, cu sensul de „a gândi convenţional, închistat”, spre de- 
osebire de thinking outside the box (literal „a gândi în afara cutiei”), „a gândi 
deschis, neconvențional” (n. red.) 
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NEURORIGIDITATE 


GÂNDIREA „ÎN CUTIE” 


FIGURA 3.6 


Dacă gândurile, alegerile, comportamentele, experienţele și stările 
tale emoţionale rămân aceleași ani la rând - iar aceleași gânduri 
corespund întotdeauna acelorași sentimente, consolidând același 
ciclu nesfârșit — atunci creierul tău devine programat într-o sem- 
nătură infinită. Acest lucru se întâmplă deoarece recreezi aceeași 
minte în fiecare zi, determinând creierul să declanșeze aceleași ti- 
pare. De-a lungul timpului, acesta consolidează din punct de vedere 
biologic un set limitat și specific de reţele neuronale, astfel încât 
creierul devine mai dispus din punct de vedere fizic să creeze același 
nivel mental — iar acum ai o gândire în interiorul cutiei. Totalitatea 
acelor circuite programate este denumită identitatea ta. 
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Neuroplasticitatea 


Prin urmare, scopul nostru trebuie să fie să avem o gân- 
dire „în afara cutiei”, pentru a ne determina creierul să de- 
clanșeze impulsuri în noi moduri, după cum ilustrează Figura 
3.7. lată ce înseamnă să ai o minte deschisă, deoarece ori de 
câte ori îți determini creierul să funcționeze diferit, їі schim- 
bi literalmente mintea. 


Cercetările arată că, pe măsură ce ne folosim creierul, 
acesta crește si se schimbă, datorită neuroplasticitdatii – capa- 
citatea creierului de a se adapta și de a se schimba, atunci 
când învăţăm informaţii noi. De exemplu, cu cât matematici- 
enii studiază mai mult matematica, cu atât înmuguresc mai 
mult ramurile neuronale în regiunea creierului folosită pen- 
tru matematică.5* Și, după ce au cântat ani de zile în simfonii 
şi orchestre, muzicienii profesioniști își extind acea parte a 
creierului asociată cu limbajul și abilitățile muzicale.” 


Termenii ştiinţifici oficiali pentru modul în care functio- 
nează neuroplasticitatea sunt tăiere sinaptică” si germinare 
axonală”, care pot fi interpretati exact așa cum sună: a scăpa 
de anumite conexiuni, tipare și circuite neuronale și a crea 
unele noi. Într-un creier care funcționează cum trebuie, acest 
proces se poate întâmpla în câteva secunde. Cercetătorii de 
la Universitatea Berkeley din California au demonstrat acest 
lucru într-un studiu efectuat pe soarecii de laborator. Ei au 
descoperit că soarecii care trăiau într-un mediu mai diversi- 
ficat (împărțind сиса cu frații si cu puii, si având acces la 
numeroase jucării diferite) aveau creierii mai mari, cu mai 
mulți neuroni și mai multe conexiuni între neuronii respec- 
tivi decât soarecii care trăiau în medii mai putin diversifica- 
te.°° Din nou, când învăţăm lucruri noi și avem experienţe 
noi, ne schimbăm literalmente creierul. 


Жіп original, pruning - pierderea conexiunilor interneuronale (n. red.) 


** În original, sprouting – stimularea creșterii (n. red.) 
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NEUROPLASTICITATEA 


GÂNDIREA „ÎN AFARA CUTIEI” 


FIGURA 3.7 


Când înveţi lucruri noi și începi să gândești în moduri noi, determini 

creierul să declanșeze diferite secvențe, tipare și combinaţii. Altfel 

spus, activezi numeroase rețele de neuroni diferite, în moduri diferi- 

te. Și ori de câte ori iti determini creierul să lucreze diferit, iti schimbi 

mintea. Pe măsură ce începi să ai o gândire în afara cutiei, noi gânduri 

ar trebui să ducă la noi alegeri, noi comportamente, noi experienţe și 
noi emoţii. Acum identitatea ta se schimbă, la rândul ei. 


Pentru a te elibera de constrângerile programării și con- 
ditionarii predeterminate care te menține același, este nevo- 
ie de un efort considerabil. Acest lucru presupune cunoaștere, 
deoarece atunci când înveţi informații vitale despre tine sau 
despre viata ta, aplici un tipar cu totul nou în tapiseria tridi- 
mensională a propriei tale materii cenușii. Acum ai la 
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dispoziție mai multă materie primă pentru a face creierul să 
funcționeze în moduri noi şi diferite. Începi să te gândești la 
realitate si să о percepi diferit deoarece începi să îţi vezi via- 
ta prin lentilele unei noi minți. 


Cum să traversezi râul schimbării 


Іп acest stadiu, poţi vedea că, pentru a te schimba, trebu- 
ie să devii conștient de sinele tău inconștient (despre care 
acum știi că este doar un set de programe predeterminate). 


Partea cea mai grea în legătură cu schimbarea este să nu 
faci aceleași alegeri pe care le-ai făcut cu o zi înainte. Motivul 
pentru care ne vine atât de greu este că, în momentul în care 
nu mai gândim aceleași gânduri care duc la aceleași alegeri – 
ceea ce ne face să acționăm automat în moduri obișnuite, ast- 
fel încât să putem experimenta aceleași evenimente pentru a 
reafirma aceleași emoţii ale identității noastre - ne simțim 
imediat inconfortabil. Această nouă stare de a fi este nefamili- 
ară; este necunoscută. Nu pare „normală”. Nu ne mai simțim 
noi înșine - deoarece nu mai suntem noi înșine. Si pentru са 
totul pare nesigur, пи mai putem prezice senzația sinelui fami- 
liar si modul în care este oglindită spre noi, în vieţile noastre. 


Oricât de inconfortabil ar putea părea la început, acesta 
este momentul în care știm că am pășit în râul schimbării. 
Am intrat pe un teritoriu necunoscut. În clipa în care nu mai 
suntem vechiul nostru sine, trebuie să traversăm o distanță 
între vechiul sine si noul sine, după cum ilustrează cu clarita- 
te Figura 3.8. Cu alte cuvinte, nu adoptăm pur și simplu o 
nouă personalitate cât ai bate din palme. Este nevoie de timp. 


De obicei, când oamenii раѕеѕс în râul schimbării, acel 
vid între vechiul sine și noul sine este atât de inconfortabil, 
încât aceștia revin imediat la vechiul lor sine. Se gândesc în 
mod inconștient Nu e corect, Nu mă simt confortabil sau Nu 
mă simt prea bine. În momentul în care vor accepta acest 
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gând sau autosugestie (și devin sugestibili la propriile lor 
gânduri), vor face iarăși, în mod inconștient, aceleași vechi 
alegeri, care vor conduce la progresia acelorași comporta- 
mente obişnuite, pentru a crea aceleași experiențe care, în 
mod automat, susțin aceleași emoții si sentimente. Şi apoi își 
spun: Simt că e ceea ce trebuie. Dar ceea ce vor să spună de 
fapt este că pare familiar. 


Ă TRAVERSEZI RÂUL SCHIMBĂRII 


м ж 


VECHIUL SINE 


© 


RAUL SCHIMBARII 


TRECUT VIITOR 
FAMILIAR NECUNOSCUT/VID NEFAMILIAR 
PREVIZIBIL IMPREVIZIBIL 


FIGURA 3.8 


Sa traversezi râul schimbării presupune sa părăsești același sine fa- 
miliar și previzibil — conectat la aceleași gânduri, aceleași alegeri, 
aceleași comportamente și aceleași sentimente - și să pășești în 
pustiu sau în necunoscut. Distanţa dintre vechiul sine și noul sine re- 
prezintă moartea biologică a vechii tale personalități. Dacă vechiul 
tău sine trebuie să moară, atunci trebuie să creezi un nou sine cu 
noi gânduri, noi alegeri, noi comportamente și noi emoţii. Să intri în 
acest râu înseamnă să pășești către un nou sine imprevizibil, nefa- 
miliar. Necunoscutul este singurul loc în care poți crea – пи poți crea 
nimic nou din ceea ce este cunoscut. 


Odată ce vom înţelege că traversarea râului schimbării și 
simtirea acelui disconfort este de fapt moartea biologică, пе- 
urologică, chimică și chiar genetică a vechiului sine, avem 
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puterea asupra schimbării și ne putem îndrepta privirile că- 
tre celălalt mal al râului. Dacă acceptăm că schimbarea în- 
seamnă denaturarea circuitelor programate, după ce ani de 
zile am gândit inconștient în același mod, putem face față si- 
tuatiei. Dacă înţelegem că disconfortul pe care îl simţim re- 
prezintă demontarea vechilor atitudini, credințe și percepții, 
care au fost întipărite în mod repetat în arhitectura noastră 
cerebrală, putem rezista. Dacă rationam că poftele cu care пе 
luptăm în mijlocul schimbării sunt adevărate sevraje de pe 
urma dependentelor chimico-emotionale ale corpului, pu- 
tem trece cu bine peste ele. Dacă putem înţelege că variațiile 
biologice reale apar din obiceiurile și comportamentele 
subconștiente, în care corpurile noastre se schimbă la nivel 
celular, putem merge mai departe. lar dacă ne putem aminti 
că modificăm chiar propriile noastre gene din aceasta viata 
бі din generaţii anterioare nenumărate, putem rămâne соп- 
centrati și inspirați până la capăt. 

Unii oameni numesc această experiență noaptea întune- 
cată a sufletului. Este pasărea Phoenix care se aruncă singură 
în foc si arde până се se transforma în cenușă. Vechiul sine 
trebuie să moară pentru ca noul sine să renască. Bineînțeles 
că produce disconfort! 


Dar este în regulă, deoarece necunoscutul este locul per- 
fect din care să începi să creezi - este locul în care se află 
posibilitățile. Ce-ar putea fi mai bine de atât? Cei mai mulți 
dintre noi au fost conditionati sa fugă de necunoscut, аза са 
acum trebuie să învăţăm să ne simțim confortabil în vidul ne- 
cunoscutului, în loc să ne temem де еј. 


Dacă mi-ai spune că nu iti place să te afli în acel vid деоа- 
rece este tare confuz si са nu рой vedea се te așteaptă pen- 
tru că nu iti poţi prezice viitorul, eu aș spune са, de fapt, 
este un lucru grozav, deoarece cel mai bun mod de a prezice 
viitorul este să îl creezi – nu din ceea ce este cunoscut, ci din 
necunoscut. 
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Având în vedere că se naște un nou sine, trebuie să fim și 
noi, la rândul nostru, diferiți din punct de vedere biologic. 
Noile conexiuni neuronale trebuie să germineze și să fie pe- 
cetluite de către alegerea conștientă de a gândi și acționa în 
noi moduri, în fiecare zi. Acele conexiuni trebuie să fie conso- 
lidate de noi prin crearea repetată a acelorași experienţe, 
până ce devin un obicei. Noi stări chimice trebuie să ne devi- 
nă familiare pornind de la emoțiile produse de suficiente ex- 
periente noi. lar noile gene trebuie să primească semnale 
pentru a produce noi proteine care să schimbe în noi moduri 
starea noastră de a fi. lar dacă, după cum am văzut, expresia 
proteinelor este expresia vieţii, iar expresia vieţii echivalea- 
ză cu sănătatea corpului, atunci va urma un nou nivel de să- 
nătate structurală și funcțională. O minte reînnoită și un corp 
reînnoit trebuie să iasă la suprafață. 


Acum, când o nouă zi se naște pentru noi după lunga 
noapte a întunericului si după ce pasărea Phoenix se înalță re- 
generată din propria cenușă, noi am inventat un nou sine. lar 
expresia fizică si biologică a noului sine înseamnă literalmente 
să devii altcineva. Aceasta este adevărata metamorfoză. 


Cum să-ţi depasesti mediul 


Alt mod de a privi creierul este acela de a spune că este 
organizat pentru a reflecta tot ceea ce știi și ai experimentat 
în viata ta. Acum poți înțelege са de fiecare dată când ai inter- 
acționat cu lumea ta externă, evenimentele respective te-au 
format și modelat în persoana care ești astăzi. Rețelele com- 
plexe de neuroni care au declanșat impulsuri și s-au conectat 
de-a lungul zilelor tale pe Pământ au format trilioane și trili- 
oane de conexiuni, deoarece ai învăţat și ai format amintiri. 
бі, din moment ce orice loc în care un neuron se conectează 
cu alt neuron este denumit o „amintire”, atunci creierul tău 
este o înregistrare vie a trecutului. Experiențele vaste cu fie- 
care persoană și lucru, în perioade și locuri diferite din 
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mediul tău extern au fost întipărite în cotloanele cele mai as- 
cunse ale materiei tale cenușii. 


Așadar, de la natură, cei mai multi dintre noi gândesc in 
trecut, deoarece folosim aceleași programe de hardware și 
software din amintirile noastre. lar dacă trăim aceeași viata 
în fiecare zi, făcând aceleași lucruri în același timp, văzând 
aceiaşi oameni în același loc si creând aceleași experienţe din 
ziua precedentă, atunci ajungem prizonierii felului în care lu- 
mile noastre exterioare ne influențează lumile interioare. 
Mediul nostru este cel care controlează modul în care gân- 
dim, actionam și simţim. Suntem victimele геа а ог noas- 
tre personale deoarece realitățile noastre personale creează 
personalităţile noastre - iar acesta devine un proces incon- 
stient. Apoi, acest lucru, desigur, reafirmă aceeași gândire si 
simtire, iar acum există un tango sau un meci între lumile 
noastre exterioare și lumile noastre interioare, iar acestea 
fuzionează și devin același lucru - și același lucru se întâm- 
plă 51 cu noi. 

Dacă mediul nostru reglează modul în care gândim în fi- 
ecare zi, atunci, pentru a ne schimba, ceva în legătură cu noi 
înșine sau cu viețile noastre ar trebui să Не mai important 
decât circumstanţele prezente din mediul nostru. 


Să gândeşti şi să simţi, si să simţi si să gândeşti 

Așa cum gândurile reprezintă limbajul creierului, tot așa 
și sentimentele sunt limbajul corpului. lar modul în care gân- 
dești și cum te simţi creează o stare de a fi. O stare de a fi apare 
când mintea și corpul tău lucrează împreună. Prin urmare, sta- 
rea ta prezentă de a fi este conexiunea ta veritabilă minte-corp. 


De fiecare dată când ai un gând, creierul tău, pe lângă 
faptul că produce neurotransmitatori, produce, de aseme- 
nea, și o altă substanță chimică - o mică proteină denumită 
neuropeptidă, care trimite un mesaj corpului tău. Corpul tău 
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reacționează apoi, având o senzație. Creierul observa că or- 
ganismul are o senzaţie, prin urmare generează alt gând care 
să se potrivească exact cu acea senzație, ce va produce mai 
multe mesaje chimice care iti permit să gândești în felul în 
care tocmai te simteai. 


Prin urmare, gândirea creează simtire, apoi simtirea сге- 
ează gândire, care corespunde senzatiilor respective. Este о 
buclă (una care, pentru majoritatea oamenilor, poate conti- 
nua ani de zile). Și, deoarece creierul acționează asupra sen- 
га ог corpului generând aceleași gânduri care vor produce 
aceleași emoţii, devine clar că gândurile redundante iti pro- 
gramează creierul într-un tipar fix de neurocircuite. 


Dar се se întâmplă în corp? Deoarece senzațiile reprezintă 
modul de acţionare a corpului, emoțiile pe care le simţi încon- 
tinuu pe baza gândirii tale automate vor conditiona corpul sa 
memoreze acele emoții care corespund minţii și creierului, 
programate în mod inconștient. Acest lucru înseamnă că min- 
tea conștientă nu deține cu adevărat controlul. Corpul a fost 
programat și condiționat în mod subconștient, într-un mod 
cât se poate de real, să devină propria sa minte. 

În cele din urmă, după ce bucla gândirii și senzatiei, si 
cea a senzatiei si gândirii au funcționat suficient de mult 
timp, corpul nostru memorează emoțiile pe care creierul 
nostru i le-a semnalat să le simtă. Ciclul devine atât de bine 
stabilit și înrădăcinat, încât creează o stare familiară de a fi 
- una bazată pe informaţiile vechi care continuă să se recicle- 
ze. Emotiile respective, care nu sunt nimic mai mult decât 
înregistrările chimice ale unor experienţe trecute, ne directi- 
onează gândurile și sunt desfășurate iar și iar. Atâta timp cât 
acest lucru continuă, trăim în trecut. Nu e de mirare că ne 
este atât de greu să ne schimbăm viitorul! 


Dacă neuronii declanșează impulsuri în același mod, ei 
activează eliberarea acelorași neurotransmitatori chimici și 
neuropeptide în creier si corp, iar apoi, aceleași substanțe 
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chimice încep să antreneze corpul pentru a-și aminti mai de- 
parte emoţiile respective, schimbându-l din nou, din punct 
de vedere fizic. Celulele și țesuturile primesc aceste semnale 
chimice foarte specifice în zone receptoare specifice. Zonele 
receptoare sunt înrudite cu stațiile de andocare pentru trans- 
mitatorii chimici. Transmitatorii se potrivesc perfect în locul 
respectiv, ca piesele dintr-un puzzle pentru copii, în care 
anumite forme, cum ar fi un cerc, un triunghi sau un pătrat, 
se potrivesc în spaţiile libere specifice. 


Gândește-te la transmitatorii chimici respectivi, care sunt 
de fapt molecule de emoție, ca și când ar purta coduri de bare 
ce oferă posibilitatea receptorilor celulari să citească energia 
electromagnetică a transmitatorilor. Când se realizează potri- 
virea exactă, zona receptoare se pregătește. Transmitatorul 
realizează andocarea, celula primește mesajele chimice, iar 
apoi, celula creează sau modifică o proteină. Noua proteină ac- 
tivează ADN-ul celulei în interiorul nucleului. ADN-ul se des- 
chide și se desface, gena este citită pentru mesajul respectiv din 
exteriorul celulei, iar celula produce o nouă proteină din ADN-ul 
său (de exemplu, un anumit hormon) și o eliberează în corp. 


Acum, corpul este antrenat de minte. Dacă acest proces 
continuă ani la rândul, pentru că aceleași semnale din exteri- 
orul celulei provin de la același nivel mental, în creier (deoa- 
rece o persoană gândește, acționează și simte la fel în fiecare 
zi), atunci are sens ca aceleași gene să fie activate în aceleași 
moduri, deoarece corpul primește aceleași date din mediul 
înconjurător. Nu se nasc noi gânduri, nu se fac noi alegeri, nu 
sunt manifestate noi comportamente, nu sunt acceptate noi 
experienţe si пісі nu sunt create noi senzații. Dacă aceleași 
gene sunt activate în mod repetat de aceleași informaţii din 
creier, atunci genele continuă să fie selectate iar și iar, și exact 
ca în cazul schimbătorului de viteze al unei mașini, încep să 
se uzeze. Corpul produce proteine cu structuri mai slabe și 
funcții mai reduse. Ne îmbolnăvim și îmbătrânim. 
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În timp, se poate întâmpla unul dintre cele două scenarii. 
Inteligența membranei celulare, care primește în mod con- 
stant aceleași informaţii, se poate adapta la nevoile și solicită- 
rile corpului, modificând zonele sale receptoare, astfel încât 
să se poată adapta mai bine la substanţele chimice respective. 
În esenţă, aceasta creează mai multe staţii de andocare pen- 
tru a satisface cererea - așa cum supermarketurile deschid 
case suplimentare când sunt prea mulți oameni la coadă. 
Dacă afacerile merg bine (dacă aceleași substanțe chimice 
continuă să sosească), atunci va trebui să angajezi mai mulți 
oameni și să păstrezi mai multe case deschise. Acum corpul 
este egal cu mintea și a devenit mintea. 


În celălalt scenariu, celula devine prea copleșită de bom- 
bardamentul continuu al senzatiilor și ето ог, ce are loc 
clipă de clipă, pentru a permite tuturor transmitatorilor chi- 
mici să realizeze andocarea. Deoarece aceleași substanţe chi- 
mice circulă mai mult sau mai puţin în preajma ușilor staţiei 
de andocare de la exteriorul celulei, în unele zile intrând, iar 
în altele ieșind, celula se obișnuiește cu prezenţa acelor sub- 
stante chimice în zona respectivă. Așadar, doar când creierul 
produce emoţii mult mai intense, celula devine dispusă să își 
deschidă ușile. Odată ce cresti intensitatea emotiei, celula 
este stimulată suficient, astfel încât ușile staţiei de andocare 
se deschid, și celula se activează. (Vei citi mai multe despre im- 
portanta emotiei ceva mai încolo – aceasta este o parte-cheie а 
ecuației placebo.) 


În primul scenariu, când celula creează noi zone recep- 
toare, corpul va simţi nevoia de acele substanțe chimice spe- 
cifice, în cazul în care creierul nu le produce în cantitate 
suficientă, si, prin urmare, senzațiile noastre vor determina 
modul în care gândim - corpul nostru пе va controla mintea. 
La asta mă refer prin corpul memorează emoția. Acesta a de- 
venit condiționat din punct de vedere biologic și a fost modi- 
ficat pentru a fi o reflexie a minţii. 
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În al doilea scenariu, după ce celula este copleşită de 
bombardament, iar receptorii devin desensibilizati, atunci, 
exact așa cum procedează un dependent de droguri, corpul 
va cere o excitare chimică mai mare, pentru a activa celula. 
Cu alte cuvinte, pentru ca organismul să devină stimulat și 
să-și obțină doza, va trebui să devii mai furios, mai îngrijorat, 
mai vinovat sau mai confuz decât ultima oară. Prin urmare, 
s-ar putea să simţi nevoia să începi un mic scandal, urlând la 
câinele tău fără niciun motiv, doar pentru a-i oferi corpului 
tău drogul lui preferat. Sau poate nu о să te poți abtine să nu 
vorbesti despre cât de mult o dispretuiesti pe soacra ta, ca 
organismul tău să aibă și mai multe substanţe chimice la dis- 
poziție, cu destulă putere pentru a stimula celula. Sau începe 
să te obsedeze nu știu ce deznodământ oribil închipuit, doar 
ca organismul tău să obțină un val de hormoni de adrenalină. 
Când corpul nu își satisface nevoia de substanţe chimice pro- 
ducătoare de emoții, acesta va semnala creierului să producă 
mai mult din substanțele chimice respective - iar corpul con- 
trolează mintea. Acest lucru seamănă foarte mult cu o depen- 
denta. Prin urmare, acum, când folosesc termenul dependență 
emoţională, vei înțelege la ce mă refer. 


Când senzațiile au devenit mjloacele prin care gândim în 
acest mod – sau nu putem avea gânduri mai importante de- 
cât senzațiile – atunci suntem în program. Gândirea noastră 
este modul în care simţim și senzațiile noastre sunt modul în 
care gândim. Ceea ce experimentăm seamănă cu o fuzionare 
între gânduri și senzaţii - simţim cu gândirea (finking’) sau 
gândim cu simtirea (Теа та). Din moment ce suntem prinși 
în această buclă, corpul nostru, ca și gândirea inconștientă, 
crede, de fapt, că trăiește în aceeași experienţă trecută, 24 de 
ore pe zi, șapte zile pe săptămână, 365 de zile pe an. Mintea 


* Cuvânt-valiză, obținut prin contopirea verbelor to feel (a simţi) și to think 
(a gândi). (n.red.) 


** Cuvânt-valiză, obținut prin contopirea verbelor to think și to feel. (n.red.) 
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și corpul nostru formează un tot, aliniate la un destin prede- 
terminat de programele noastre inconștiente. Prin urmare, 
să ne schimbăm presupune să fim mai presus de corp si de 
toate amintirile sale emoționale, dependentele și deprinderi- 
le sale inconștiente - altfel spus, să nu mai fim де ти de 
corp în calitate de minte. 

Repetarea ciclului gândirii și simtirii, apoi pe cel al simti- 
rii și gândirii este procesul de condiționare al corpului pe 
care îl livrează mintea conștientă. După ce corpul devine 
minte, acest lucru este denumit un „obicei” - un obicei apare 
când corpul tău este mintea. 95% din cine eşti până la vârsta 
de 35 de ani este un set de comportamente memorate, com- 
petente, reacții emoționale, credințe, percepții și atitudini, 
care funcționează ca un program computerizat automat la 
nivel subconștient. 


Aşadar, 95% din cine esti este o stare de a fi subconstien- 
tă sau chiar inconștientă. lar acest lucru înseamnă că 5% din 
mintea ta conștientă lucrează împotriva а 95% din ceea ce ai 
memorat în mod subconștient. Poţi gândi pozitiv oricât do- 
reşti, dar acea proporţie de 5% din mintea ta, care este conşti- 
entă, se va simți de parcă ar merge împotriva curentului, 
împotriva celorlalte 95 de procente din mintea ta – chimia cor- 
pului tău inconștient, care și-a amintit și a memorat orice fel 
de negativitate ai adăpostit în ultimii 35 de ani; în acest caz, 
mintea și corpul lucrează în opoziţie. Nu e de mirare că nu ajungi 
prea departe când încerci să lupti împotriva acelui curent! 


lată de ce mi-am intitulat ultima carte Breaking the Habit 
of Being Yourself (Scapă de obiceiul de a fi tu însuţi), deoarece 
acesta este cel mai important obicei de care trebuie să scă- 
pam – faptul de a gândi, simți si de a ne comporta în același 
mod care consolidează programele inconștiente ce reflectă 
personalităţile și realităţile noastre personale. Nu putem 
crea un nou viitor în timp ce trăim în trecut. Așa ceva este 
pur și simplu imposibil. 
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De ce ai nevoie pentru a fi propriul tău placebo 


lată un exemplu care va reuni toate aceste lucruri. Aleg 
intenționat un eveniment negativ deoarece aceste tipuri de 
evenimente au tendința de a ne păstra limitați, în timp се 
evenimente mai reușite, care ne fac mai puternici și mai plini 
de speranţă, ne ajută, de obicei, să creăm un viitor mai bun. 
(Acest proces va deveni clar în curând.) 


Să presupunem, deci, că ai avut o experienţă îngrozitoare 
în trecut, legată de vorbitul în public, care te-a marcat emotio- 
nal. (Simte-te liber să o înlocuiești, la alegere, cu orice experi- 
enta traumatizantă din punct de vedere emotional.) Din cauza 
experienței respective, ţi-e teamă să te ridici și să vorbeşti їп 
fața unui grup de oameni. Asta te face să te simţi nesigur, anxi- 
os si oricum, numai încrezător nu. Doar gandindu-te cum ar fi 
să-ți plimbi privirea peste о sala de conferințe cu numai 20 
de persoane ti se pune un nod în gât, palmele iti devin reci si 
umede, inima iti bate nebunește, fata și gâtul ti se înroșesc, 
stomacul ti se face ghem, iar creierul iti paralizează. 

Toate aceste reacții se află sub jurisdicția sistemului tău 
nervos autonom, sistemul nervos care funcționează în mod 
subconștient – dincolo de controlul tău conștient. Gandeste-te 
la autonom ca la ceva automat - este partea sistemului nervos 
care reglează digestia, hormonii, circulația, temperatura cor- 
pului și așa mai departe, fără ca tu să ai vreun control conști- 
ent asupra lor. Nu poţi decide să iti schimbi ritmul cardiac, 
să-ți modifici fluxul sangvin la nivelul extremităților pentru а 
le răci, să iti încălzești fata si gâtul, să schimbi secrețiile me- 
tabolice ale enzimelor tale digestive sau să împiedici la co- 
mandă milioane de celule nervoase să declanșeze impulsuri. 
Oricât ai încerca să schimbi în mod conștient oricare dintre 
aceste funcţii, vei descoperi, probabil, că nu vei fi în stare să 
faci acest lucru. 


Prin urmare, când corpul tău face aceste schimbări fizio- 
logice autonome, acest lucru se întâmplă deoarece ai asociat 
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gândul viitor de a te afla în fata unei asistente, în timp ce faci 
o prezentare, cu amintirea emoţională trecută, a experienţei 
tale nereușite, legată de vorbitul în public. lar când acel gând, 
idee sau posibilitate viitoare este asociat constant cu senti- 
mentele trecute de anxietate, eșec sau dificultate, odată cu 
trecerea timpului, mintea va conditiona corpul să reactione- 
ze automat la senzaţia respectivă. lată cum ne mutăm încon- 
tinuu în stări familiare de a fi - gândurile și senzațiile noastre 
devin una cu trecutul deoarece nu putem gândi mai presus 
de modul în care ne simțim. 


Acum, să cercetăm mai îndeaproape modul în care func- 
tioneaza acest lucru în interiorul creierului tău. Acel eveni- 
ment anume care a fost imprimat și întipărit din punct de 
vedere neurologic ca amintire (adu-ti aminte, experiența îm- 
bogateste circuitul cerebral) devine conectat din punct де 
vedere fizic în creierul tău, exact ca o amprentă. Prin urmare, 
рой sa refaci traseul pasilor tăi și să îți amintesti experiența 
negativă privitoare la vorbitul în public ca pe un gând. lar 
pentru a ţi-o aminti la comandă, experienţa trebuie să fi avut 
o încărcătură emoţională suficient de semnificativă. Prin ur- 
mare, poţi, de asemenea, să-ți amintesti, emotional vorbind, 
toate senzațiile legate de încercarea ta eșuată de a deveni un 
orator de succes, deoarece pare ca și cum ai fi fost modificat din 
punct de vedere chimic, ca urmare a experienţei respective. 


Ав dori să subliniez că sentimentele și emoţiile sunt pro- 
dusele finale ale experienţelor trecute. Când ești prins într-o 
experiență, simţurile tale surprind evenimentul, apoi trans- 
mit toate acele informaţii vitale înapoi la creierul tău, prin 
cinci căi senzoriale diferite. După ce toate acele noi date 
ajung la creier, mulțimi de celule nervoase se organizează în 
noi reţele pentru a reflecta noul eveniment extern. În mo- 
mentul în care circuitele respective iau formă definită, creie- 
rul produce o substanţă chimică pentru a transmite semnale 
corpului și pentru a-i modifica fiziologia. Substanţa chimică 


132 Та ești placebo 


respectivă este denumită senzație sau emoție. Astfel, ne pu- 
tem aminti evenimente trecute, deoarece putem ține minte 
ce senzaţii ne-au transmis. 


Prin urmare, atunci când prelegerea ta nu a mers cum 
trebuie, toate informaţiile pe care cele cinci simţuri ale tale 
le-au receptat din mediul tău extern au schimbat modul în 
care te simteai în mediul tău interior. Informaţiile pe care le 
procesau simțurile tale – vederea acelor chipuri din public, 
imensitatea sălii și luminile strălucitoare de deasupra capu- 
lui tău; microfonia si tăcerea asurzitoare după prima ta ten- 
tativă de glumă; creșterea bruscă a temperaturii din sală în 
momentul în care ai început să vorbeşti; mirosul vechii tale 
аре de colonie ce se evapora din propria ta transpiratie - ti-au 
schimbat starea interioară de a fi. lar în momentul în care ai 
corelat acest eveniment unic din lumea ta exterioară а simtu- 
rilor (cauza) cu schimbările care se petreceau în lumea ta 
interioară a gândurilor și sentimentelor (efectul), ai creat o 
amintire. Ai asociat o cauză cu un efect – și propriul tău рго- 
ces de condiţionare a început. 


Așadar, după tortura autoindusă a acelei zile, care, din 
fericire, nu s-a încheiat cu fructe sau legume stricate arunca- 
te în direcția ta, ai condus spre casă. Pe drum, ai continuat să 
iti amintești evenimentul iar și iar. Si, în grade diferite, de fi- 
ecare data când iti aminteai tie însuţi (ceea ce înseamnă 
exact acest lucru: reproducerea aceluiași nivel mental) de ex- 
perienta ta, produceai aceleași schimbări chimice în creierul 
şi în corpul tău. Într-un anume sens, ai reafirmat în mod re- 
petat trecutul și ai continuat procesul de condiționare. 


Deoarece corpul tău acționează ca mintea ta inconstien- 
tă, el nu a făcut diferenţa dintre evenimentul propriu-zis din 
viata ta, care a creat starea emoțională, și emoţiile pe саге 
le-ai creat doar prin puterea gândului atunci când ţi-ai amin- 
tit evenimentul. Corpul tău credea că trăia aceeași experien- 
ta iar și iar, chiar dacă, în realitate, te aflai singur în mașina ta 
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confortabilă, iar corpul a reacționat fiziologic ca și cum ai fi 
retrăit cu adevărat experiența respectivă în momentul pre- 
zent. Pe măsură ce activai și conectai circuitele din creierul 
tău care derivau din gândurile legate de acea experienţă, 
mentineai din punct de vedere fizic conexiunile sinaptice si 
creai acum conexiuni chiar mai durabile în interiorul гејеје- 
lor respective - creai o memorie pe termen lung. 


După ce ai ajuns acasă, ai povestit partenerului tău de 
viață, prietenilor tăi și chiar mamei tale despre evenimentele 
din ziua respectivă. În timp ce descriai trauma în detalii du- 
reroase, о stare emoțională de furie creștea în tine. De ase- 
menea, în timp се retrăiai emoțiile stârnite de incident, iti 
conditionai corpul din punct de vedere chimic fata de eveni- 
mentul trecut din acea zi. ІН antrenai corpul din punct de ve- 
dere fiziologic să devină istoria ta personală - la nivel 
subconștient, inconștient și automat. 


În zilele care au urmat, ai fost irascibil. Oamenii nu pu- 
teau să nu observe acest lucru si de fiecare data cand te între- 
ba cineva: „Ce s-a întâmplat?” pur si simplu nu puteai rezista. 
Le acceptai cu oportunism invitația de a deveni mai depen- 
dent de valul de reacții chimice din trecutul tău. Dispozitia 
creată din acea experienţă a fost doar o lungă reacție emoti- 
onală, care a durat zile întregi. Când săptămânile în care te 
simteai la fel, de fiecare data când iti aminteai evenimentul, 
s-au transformat în luni, chiar ani, a devenit o reacție emoti- 
onală prelungită. Acum, nu este doar o parte a temperamen- 
tului, a caracterului și a firii tale, ci și personalitatea ta. Este 
cine ești tu. 


Dacă altcineva te roagă să vorbesti din nou în fata unui 
grup, automat Бай în retragere, te crispezi și devii anxios. 
Mediul tau extern îți controlează mediul intern, iar tu ești in- 
capabil să te ridici deasupra sa. Întrucât te aștepți ca gândul 
că viitorul tău (începutul unui discurs public) va semăna mai 
degrabă cu senzaţia trecutului tău (un chin imposibil de 
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trăit), ca prin minune, corpul tău, ca și mintea, reacționează 
automat și la nivel subconștient. Oricât ai încerca, pare că 
mintea ta conștientă nu poate dobândi niciun control asupra 
acestui lucru. În câteva secunde, se manifestă o serie de reac- 
tii condiționate din creierul tău și din farmacia propriului tău 
corp - transpiratie abundentă, senzaţie de gură uscată, in- 
muierea genunchilor, greață, ameteala, dificultăți de respira- 
tie si oboseală incontrolabila - toate dintr-un singur gând 
care iti schimbă fiziologia. Mie, unul, îmi sună a placebo. 

Daca ai putea, ai refuza oportunitatea de a tine discursul, 
spunând ceva de genul: „Sunt un vorbitor public foarte slab”, 
„Sunt nesigur în fața oamenilor”, „Sunt îngrozitor când trebu- 
ie să tin prezentări” sau „Sunt prea speriat de ideea de a уог- 
bi în fata unui public numeros.” Ori de câte ori spui „Sunt... 
(inserează propriile tale cuvinte aici), ceea ce declari este că 
mintea și corpul tău sunt aliniate la un viitor sau că gândurile 
și senzațiile tale sunt una cu destinul tău. Consolidezi o stare 
memorată de a fi. 


Dacă, din întâmplare, ai fi întrebat apoi de ce ai ales să fii 
definit de trecutul tău, ca și de propriile tale limitări, sunt si- 
gur că ai spune o poveste care să corespundă cu amintirile și 
emoțiile tale trecute - reafirmandu-ti aceasta stare de a fi. 
Probabil chiar ai înflori-o un pic. La nivel biologic, ceea ce ai 
susține de fapt ar fi că, din punct de vedere fizic, chimic și 
emoțional, ai fost transformat în urma evenimentului de 
acum câțiva ani si de atunci nu te-ai schimbat prea mult. Ai 
ales să fii definit de propriile tale limitări. 

În acest exemplu, am putea spune că ai devenit prizonie- 
rul propriului corp (deoarece acum el a devenit mintea), că 
ești captivul condiţiilor din mediul tău (deoarece experiența 
oamenilor și a lucrurilor dintr-un anumit loc si timp influen- 
teaza modul în care gândești, actionezi și simţi) si esti ріег- 
dut în timp (deoarece trăind în trecut și anticipând același 
viitor, mintea și corpul tău nu se află niciodată în momentul 
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prezent). Așadar, pentru a-ţi schimba starea curentă de a fi, 
va trebui să fii mai presus de aceste trei elemente: corpul tău, 
mediul tău și timpul. 

Așadar, dacă stai să-ți amintesti de începutul acestui ca- 
pitol, unde ai citit că efectul placebo este creat din trei elemen- 
te - condiționare, așteptare si semnificație - роб înţelege 
acum că ești propriul tău placebo. De ce? Deoarece toate cele 
trei elemente intră în joc în exemplul anterior. 


În primul rând, asemenea unui dresor de animale talen- 
tat, ţi-ai condiționat corpul într-o stare de a fi subconstienta, 
unde mintea și corpul sunt una - gândurile și sentimentele 
tale au fuzionat - iar corpul tău a fost acum programat doar 
prin puterea gândului, la nivel automat, biologic și fiziologic, 
să fie mintea. Si, ori de câte ori iti este prezentat un stimul 
din mediul extern - cum ar fi o oportunitate de a preda – ţi-ai 
condiționat corpul, așa cum Pavlov și-a condiționat câinii, să 
reacționeze în mod subconștient și automat la mintea expe- 
rientei trecute. 


Din moment ce majoritatea studiilor despre placebo ara- 
tă că un singur gând ar putea activa sistemul nervos autonom 
al corpului și produce schimbări fiziologice semnificative, 
atunci iti reglezi lumea internă asociind, pur și simplu, un gând 
cu o emoție. Toate sistemele tale subconstiente, autonome 
sunt consolidate din punct de vedere neurochimic de senti- 
mentele familiare și senzațiile corporale legate de teama ta – 
iar biologia ta reflectă perfect acest lucru. 


În al doilea rând, dacă așteptarea ta este ca viitorul tău să 
semene cu trecutul tău, atunci nu numai că gândești în tre- 
cut, ci selectezi, de asemenea, un viitor cunoscut, bazat doar 
pe trecutul tău, și accepti din punct de vedere emotional eve- 
nimentul respectiv, până ce corpul tău (ca minte inconștien- 
tă) crede că trăiește în acel viitor, în momentul prezent. Toată 
atenţia ta este îndreptată asupra unei realități cunoscute, 
previzibile, ceea се te face să-ți limitezi orice fel de noi 
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alegeri, comportamente, experienţe și emoții. Iti anticipezi în 
mod inconștient viitorul, agatandu-te din punct de vedere 
fiziologic de trecut. 


În al treilea rând, dacă atribui o semnificaţie sau o inten- 
tie conștientă unei acțiuni, rezultatul este amplificat. Ce iti 
spui zi după zi (în acest caz, că nu ești un bun orator și că 
vorbitul în public iti provoacă o reacție de panică) este ceea 
ce are semnificație pentru tine. Ai devenit susceptibil la pro- 
priile tale autosugestii. lar dacă cunoașterea ta prezentă este 
bazată pe propriile tale concluzii din experienţele trecute, 
atunci, în lipsa oricărei cunoașteri noi, vei crea tot timpul re- 
zultatul care corespunde minţii tale. Schimba-ti semnificația 
si schimba-ti intenţia, si exact asa cum s-a întâmplat cu ca- 
meristele din studiul capitolului precedent, vei schimba si 
rezultatele. 


Asadar, indiferent daca ai incercat sa realizezi schimbari 
pozitive pentru a crea o noua stare de a fi sau ai mers pe pilot 
automat și ai rămas blocat în aceeași veche stare de a fi, ade- 
vărul este că întotdeauna ai fost propriul tău placebo. 


Capitolul patru 
Efectul placebo în corp 


În 1981, într-o zi rece de septembrie, un grup de opt băr- 
рай cu vârste cuprinse între 70 si 80 de ani, s-a urcat în câteva 
camionete și s-a îndreptat către o mănăstire din Peterborough, 
New Hampshire, situată la nord de Boston, la două ore de 
mers cu mașina. Bărbaţii urmau să participe la o retragere 
spirituală de cinci zile, unde li s-a cerut să pretindă că erau 
din nou tineri - sau cel puţin cu 22 de ani mai tineri decât la 
vremea aceea. Retragerea a fost organizată de către o echipă 
de cercetători, condusă de dr. Ellen Langer, psiholog la Har- 
vard, care avea să ducă alt grup de opt bărbaţi în vârstă în 
același loc, în săptămâna următoare. Bărbaţii din al doilea 
grup, grupul de control, au fost rugaţi să își amintească in 
mod activ despre cum era când erau cu 22 de ani mai tineri, 
dar să nu pretindă că nu aveau vârsta lor actuală. 

Când bărbaţii din primul grup au sosit la mănăstire, s-au 
pomenit înconjurați de tot felul de indicii ambientale care sa 
îi ajute să recreeze vremurile trecute. Aceștia au răsfoit vechi 
numere ale revistelor Life și Saturday Evening Post, au privit 
filme și emisiuni de televiziune care fuseseră populare în 
1959, şi au ascultat înregistrări cu Perry Como și Nat King 
Cole la radio. De asemenea, au discutat despre evenimente 
„de actualitate”, cum ar fi ascensiunea la putere a lui Fidel 
Castro în Cuba, vizita premierului rus Nikita Hrușciov în State- 
le Unite și chiar performanţele celebrului jucător de baseball 
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Mickey Mantle și meciurile de box ale marelui Floyd Patterson. 
Toate aceste elemente au fost inteligent concepute pentru a-i 
ajuta pe bărbaţi să își închipuie că erau într-adevăr cu 22 de 
ani mai tineri. 

După fiecare retragere spirituală de cinci zile, cercetătorii 
făceau mai multe măsurători și comparau rezultatele cu cele 
pe care le obținuseră înainte de începerea studiului. Corpuri- 
le bărbaţilor din ambele grupuri erau din punct de vedere 
fiziologic mai tinere, atât din punct de vedere organic, cât și 
funcțional, deși starea celor din primul grup de studiu (care 
au pretins că sunt mai tineri) s-a îmbunătăţit semnificativ 
mai mult decât cea a persoanelor din grupul de control, care 
doar și-au amintit tinereţea.” 


Cercetătorii au descoperit îmbunătăţiri la nivelul înălţi- 
mii, greutății și mersului. Bărbaţii au devenit mai înalți pe 
măsură ce și-au îndreptat poziția corpului, articulațiile le-au 
devenit mai flexibile, iar degetele mai lungi, odată cu dimi- 
nuarea artritei. Vederea și auzul le-au devenit mai bune, iar 
puterea de prehensiune li s-a îmbunătăţit. Memoria li s-a as- 
cutit si au obtinut punctaje mai bune la testele de cognitie 
mentala (primul grup imbunatatindu-si punctajul cu 63% in 
comparatie cu 44% pentru grupul de control). In acele cinci 
zile, barbatii au devenit literalmente mai tineri, chiar sub pri- 
virile cercetatorilor. 


Langer a raportat: ,,La sfarsitul studiului, jucam fotbal - 
touch football’, dar totusi fotbal - cu acesti barbati, dintre 
care unii renuntasera la bastoane.”®° 


Cum s-a întâmplat acest lucru? În mod clar, bărbaţii au 
fost în stare să declanșeze acele circuite din creier care le-au 
amintit cine fuseseră cu 22 de ani în urmă, apoi chimia cor- 
pului lor a reacționat, cumva, ca prin magie. Ei nu doar că 


* Variantă a fotbalului american, cu reguli similare, dar în care jucătorul care 
deține mingea trebuie doar să fie atins pentru a se încheia primul down (în- 
cercare) (n.red) 
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s-au simţit mai tineri; ei au devenit mai tineri din punct de ve- 
dere fizic, după cum au arătat măsurătorile repetate. Schimbarea 
nu a fost doar în mintea lor; a fost și în corpurile lor. 


Dar ce anume s-a întâmplat în corpurile lor pentru a pro- 
duce o asemenea transformare fizică uluitoare? Ce anume 
putea fi responsabil pentru toate aceste schimbări măsurabi- 
le în structura și funcţiile lor fizice? Răspunsul este în genele 
lor – care nu sunt atât де imuabile pe cât ai putea crede. Prin 
urmare, să ne oprim o clipă și să examinăm ce anume sunt 
exact genele și modul în care funcționează. 


Demistificarea ADN-ului 


Imagineaza-ti o scară sau un fermoar răsucit într-o spi- 
rală și vei avea o imagine destul de exactă asupra modului în 
care arată acidul dezoxiribonucleic (mai cunoscut sub denu- 
mirea de ADN). Depozitat în nucleul fiecărei celule vii din 
corpul nostru, ADN-ul conţine informaţia brută sau instruc- 
tiunile care ne fac cine si ce suntem (deși, după cum vom ve- 
dea în curând, instrucțiunile respective nu reprezintă un 
model invariabil pe care celulele noastre trebuie să îl urmeze 
toată viața). Fiecare jumătate a acelui fermoar ADN conţine 
acizi nucleici corespunzători, care, luați împreună, sunt de- 
numiți perechi de baze, în număr de aproximativ 300 de mili- 
arde pentru fiecare celulă. Grupurile de secvenţe lungi ale 
acestor acizi nucleici sunt denumite gene. 


Genele sunt mici structuri unice. Dacă ar fi să extragi 
ADN-ul din nucleul unei singure celule din corpul tău și să îl 
întinzi de la un capăt la altul, acesta ar avea o lungime de 1,8 
metri. Dacă ai extrage tot ADN-ul din corpul tău și l-ai întinde 
de la un capăt а altul, ar ajunge până Ја soare și înapoi de 150 
de огі.“! Dar dacă ai extrage tot ADN-ul din cele aproape șapte 
miliarde de oameni de pe planetă și l-ai face ghem, acesta ar 
încăpea într-un spațiu de mărimea unui bob de orez. 
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ADN-ul nostru utilizează instrucțiunile întipărite în sec- 
ventele sale individuale pentru a produce proteine. Cuvântul 
proteină este derivat din grecescul protas, care înseamnă de 
„importanţă prioritară”. Proteinele sunt materia primă pe 
care corpul nostru o folosește pentru a construi nu doar 
structuri tridimensionale coerente (anatomia noastră fizică), 
ci și funcțiile complicate și interacțiunile complexe care alcă- 
tuiesc fiziologia noastră. Corpurile noastre sunt, de fapt, mași- 
nării care produc proteine. Celulele musculare produc actină 
și miozină; celulele pielii produc colagen și elastină; celulele 
imunitare produc anticorpi; celulele tiroidiene produc tiroxi- 
nă; anumite celule oculare produc cheratină; celulele măduvei 
spinării produc hemoglobină; iar celulele pancreatice produc 
enzime, cum ar fi proteaza, lipaza și amilaza. 


Toate elementele pe care le fabrică aceste celule sunt 
proteine. Proteinele controlează sistemul nostru imunitar, 
ne digeră hrana, ne vindecă rănile, catalizează reacţiile chi- 
mice, sprijină integritatea structurală a corpului nostru, fur- 
nizează molecule ingenioase care să comunice între celule și 
multe altele. Pe scurt, proteinele sunt expresia vieții (si sănă- 
tatea corpului nostru). Să aruncăm o privire asupra Figurii 
4.1 şi să trecem în revistă o înțelegere simplistă a genelor. 


La 60 de ani după ce dr. James Watson și dr. Francis Crick 
au descoperit helixul dublu al ADN-ului, descoperire pe care 
Watson a proclamat-o într-un număr din 1970 al revistei Na- 
tures? drept „dogma centrală”, potrivit căreia genele unui in- 
divid determină totul, această idee a rămas înrădăcinată în 
lumea științifică. Pe măsură ce dovezi contradictorii apăreau 
ici 51 colo, cercetătorii aveau tendința să le respingă drept 
simple anomalii din interiorul unui sistem complex.” 

Circa 40 de ani mai târziu, conceptul determinismului 
genetic încă domină mentalitatea opiniei publice. Cei mai 
mulți oameni cred în ideea greșită, larg răspândită, conform 
căreia destinul nostru genetic este predeterminat și că, dacă 


Efectul placebo în corp 141 


am moștenit genele pentru anumite forme de cancer, boli de 
inimă, diabet sau oricâte alte afecțiuni, avem tot atâta control 
asupra acestora cât avem asupra culorii ochilor sau a formei 
nasului (fără a tine seama de lentilele de contact și de chirur- 


gia estetică). 
CELULA 


ZONE RECEPTOARE 


NUCLEU 


FIGURA 4.1 


Aceasta este o reprezentare foarte simplistă a unei celule cu ADN- 
ul cuprins în interiorul nucleului celulei. Materialul genetic, odată 
întins în fâșii individuale, arată ca un fermoar răsucit sau ca o scară 
denumită dublu helix. Treptele scării sunt acizii nucleici ce formează 
perechi, care acționează ca niște coduri pentru a produce proteine. 
Un segment și o secvenţă diferită a lanţului de ADN este denumită 
genă. O genă este exprimată când produce o proteină. Diferite ce- 
lule ale corpului produc proteine diferite, atât pentru structură, cât 
și pentru funcţionare. 
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Știrile din mass-media întăresc acest lucru, sugerând în 
mod repetat că gene specifice cauzează o anumită problemă 
de sănătate sau o anumită boală. Ele ne-au programat să cre- 
dem că suntem victime ale propriei noastre biologii și că ge- 
nele noastre dețin puterea supremă asupra sănătăţii, asupra 
stării noastre de bine și asupra personalităţii noastre - și 
chiar că genele noastre dictează problemele noastre umane, 
determină relaţiile noastre interpersonale și ne prezic viito- 
rul. Dar suntem cine suntem și facem ceea ce facem fiindcă 
ne-am născut astfel? Acest concept sugerează că determinis- 
mul genetic este adânc înrădăcinat în cultura noastră și că 
există gene pentru schizofrenie, gene pentru homosexualitate, 
gene pentru leadership și așa mai departe. 


Toate acestea sunt opinii învechite, clădite pe informaţii 
depășite. În primul rând, nu există nicio genă pentru dislexie, 
pentru tulburările deficitului de atenţie (Attention Deficit Di- 
sorder - ADD) sau alcoolism, de exemplu, așadar, nu toate 
problemele de sănătate sau variațiile fizice sunt asociate cu o 
genă. Si, mai putin de 5% dintre oamenii de pe planetă se 
nasc cu anumite probleme genetice - cum ar fi diabet de tip 
1, sindromul Down sau anemie falciformă. Ceilalţi 95% din- 
tre noi, care dezvoltă o asemenea afecțiune, o dobândesc 
prin intermediul stilului de viata si al comportamentului.“ Și 
reversul este, de asemenea, adevărat: nu toată lumea care s-a 
născut cu genele asociate unei afecțiuni (să spunem maladia 
Alzheimer sau cancerul mamar) ajunge să se îmbolnăvească. 
Nu este ca și când genele noastre ar fi ouă care vor ecloza 
până la urmă, într-o bună zi. Pur si simplu, nu așa merg lu- 
crurile. Adevăratele întrebări sunt dacă orice genă pe care 
am putea să o purtăm a fost încă exprimată sau nu, și ce anu- 
me facem pentru a putea semnala genei respective să por- 
nească sau să se oprească. 


O schimbare uriașă a modului în care examinăm genele 
a apărut când oamenii de știință au cartografiat, în sfârșit, 
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genomul uman. În 1990, la începutul proiectului, cercetătorii se 
așteptau ca, în cele din urmă, să descopere că avem 140 000 de 
gene diferite. Ei au înaintat acest număr deoarece genele fabrică 
proteine (si supraveghează producţia) -, iar corpul omenesc fa- 
brică 100 000 de proteine diferite, pe lângă 40 000 de proteine 
regulatoare necesare pentru producerea altor proteine. Prin ur- 
mare, oamenii de ştiinţă care cartografiau genomul uman anti- 
cipau că aveau să găsească o genă pentru fiecare proteină, însă, 
până la sfârșitul proiectului, іп 2003, au fost șocați să descopere 
că, de fapt, oamenii au doar 23 688 de gene. 


Din perspectiva dogmei centrale a lui Watson, aceste gene 
nu numai că nu sunt suficiente pentru a crea și a menţine 
funcționarea corpului nostru complex, dar nici nu sunt sufici- 
ente pentru a menţine funcționarea creierului. Prin urmare, 
dacă nu este conținută în gene, de unde vine toată aceasta in- 
formaţie de care este nevoie pentru a crea atât de multe proteine 
și pentru a susține viata? 


Geniul genelor tale 


Răspunsul la această întrebare a dus la o nouă idee: pro- 
babil că genele lucrează una cu cealaltă într-o cooperare sis- 
temică, astfel încât multe dintre ele sunt exprimate (pornite) 
sau suprimate (oprite) în același timp, în interiorul celulei; 
combinaţia dintre genele care sunt activate la un moment 
dat este cea care produce toate proteinele diferite de care 
depindem pentru viata. Imagineaza-ti un sir de luminite de 
Craciun care lumineaza intermitent, unele aprinzandu-se 
impreuna, іп timp ce altele se sting. Sau, imagineaza-ti profi- 
lul unui oraș, pe cer, Іа căderea serii - cand luminile din apar- 
tamentele individuale din fiecare clădire se aprind sau se 
sting odată cu lăsarea întunericului. 


Acest lucru nu are loc la întâmplare, desigur. Întregul ge- 
nom sau lant de ADN știe ce face fiecare dintre celelalte parti 
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într-un mod interconectat, care este coregrafiat îndeaproape. 
Fiecare atom, moleculă, celulă, țesut si sistem al corpului 
funcționează la un nivel de coerenţă energetică echivalent cu 
starea de a fi intenţionată sau neintentionata (conștientă sau 
inconștientă) a personalităţii individuale.“ Prin urmare, аге 
sens că genele pot fi activate (pornite) sau dezactivate (opri- 
te) de mediul din afara celulei, ceea ce uneori înseamnă mediul 
din interiorul corpului (stările de a fi emoționale, biologice, 
neurologice, mentale, energetice și chiar spirituale), iar alte- 
ori, înseamnă mediul din exteriorul corpului (traume, tem- 
peratură, altitudine, toxine, bacterii, virusuri, mâncare, alcool 
și aşa mai departe). 

Genele sunt, de fapt, clasificate în funcţie de tipul de sti- 
mul care le activează și le dezactivează. De exemplu, genele 
dependente de experienţă sau dependente de activitate sunt 
activate când avem experienţe noi, când învăţăm informaţii 
noi și când ne vindecăm. Aceste gene generează sinteza pro- 
teinelor si transmitatori chimici care să instruiască celulele 
stem să se metamorfozeze în orice tip de celule este nevoie în 
acel moment pentru vindecare (vei citi în curând mai multe 
despre celulele stem și despre rolul lor în vindecare). 


Genele dependente de starea comportamentală sunt ac- 
tivate în timpul unor perioade de puternică stimulare emotio- 
nală, de stres sau al unor niveluri diferite de conștientizare 
(inclusiv visarea). Acestea oferă o legătură între gândurile și 
corpul nostru - altfel spus, reprezintă conexiunea minte- 
corp. Aceste gene oferă o înțelegere a modului în care ne pu- 
tem influenţa sănătatea în stări ale minţii și corpului care 
promovează starea de bine, rezistenţa fizică și vindecarea. 


În prezent, oamenii de ştiinţă cred că este chiar posibil 
ca expresia noastră genetică să fluctueze de la un moment 
la altul. Cercetările arată că gândurile și sentimentele 
noastre, ca și activitățile noastre - altfel spus, alegerile, com- 
portamentele și experiențele noastre - au profunde efecte 
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vindecătoare și regeneratoare asupra corpului nostru, după 
cum au descoperit bărbaţii din studiul realizat la mănăstire. 
Astfel, genele tale sunt afectate de interacțiunile tale cu fami- 
lia, prietenii, colegii de serviciu și practicile tale spirituale, 
precum si de obiceiurile tale sexuale, nivelurile tale de exer- 
сіні fizice si tipurile de detergenti ре care le foloseşti. Cea 
mai recenta cercetare arata ca aproximativ 90% dintre gene 
sunt angajate іп cooperare cu semnalele venite din mediul 
înconjurător lar daca experiența noastră este ceea ce acti- 
vează un mare număr din genele noastre, atunci natura noas- 
tră este influențată de cultivare. Prin urmare, de ce să nu 
exploatăm puterea acestor idei, astfel încât să facem tot ce ne 
stă în putinţă pentru a ne maximiza starea de sănătate și a ne 
minimiza dependenţa de retetele medicale? 


După cum scrie dr. Ernest Rossi în The Psychobiology of 
Gene Expression (Psihobiologia expresiei genelor), „stările su- 
biective ale minţii, comportamentul motivat conștient și per- 
сера noastră asupra liberului-arbitru pot modula expresia 
genelor pentru a optimiza starea de sănătate”.” Indivizii își 
pot schimba genele în timpul unei singure generații, potrivit 
celor mai recente concepţii științifice. În timp ce procesul 
evoluției genetice poate dura mii de ani, о genă isi poate mo- 
difica cu succes expresia prin intermediul unei schimbări 
comportamentale sau a unei experienţe noi, în câteva minu- 
te, iar apoi poate fi transmisă generaţiei viitoare. 


Poate fi de ajutor să ne gândim mai puţin la genele noas- 
tre ca la niște plăci de piatră pe care soarta noastră a fost 
gravată în mod ceremonios, 51 mai curând са la niște depozi- 
te cu o cantitate enormă de informatie codată, sau chiar ca la 
niște biblioteci masive de posibilități pentru expresia protei- 
nelor. Dar noi nu putem face apel la informaţia înmagazinată 
pentru a ne folosi de ea așa cum o companie ar putea coman- 
da ceva din depozitul său. Este ca și cum nu am ști ce se află 
în depozit sau cum să accesăm acest lucru, prin urmare 
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ajungem să folosim doar o mică parte din ceea ce este cu ade- 
vărat disponibil. De altfel, noi exprimăm de fapt doar 1,5% 
din ADN-ul nostru, în timp ce restul de 98,5% se află în stare 
latentă în corp. (Oamenii de știință le-au numit „deșeuri 
ADN”, dar nu sunt cu adevărat deșeuri - ei pur și simplu nu 
știu cum este folosit materialul respectiv, deși știu că cel pu- 
біп o parte a acestuia este folosită pentru producerea protei- 
nelor regulatoare.) 


„În realitate, genele contribuie la caracteristicile noastre, 
dar nu le determină”, scrie dr. Dawson Church în cartea sa, 
The Genie in Your Genes (Geniul din genele tale). „Instrumen- 
tele constientei noastre - inclusiv convingerile, rugăciunile, 
intențiile si credința noastră - adesea se corelează mult mai 
puternic cu sănătatea, longevitatea și fericirea noastră decât 
genele noastre. Cert este са, așa cum corpul nostru în- 
seamnă mai mult decât un sac de oase și carne, genele noas- 
tre înseamnă mai mult decât informaţii depozitate. 


Biologia exprimării genelor 


Acum, să privim mai îndeaproape modul în care sunt ac- 
tivate genele noastre. (În realitate, câțiva factori diferiți pot fi 
responsabili, însă de dragul discuţiei noastre de aici despre 
conexiunea minte-corp, ne vom rezuma la câteva lucruri 
simple.) 

Odată ce un transmitator chimic (de exemplu о neuro- 
peptidă) din exteriorul celulei (din mediul înconjurător) se 
fixează în stația de andocare și trece prin membrana celulei, 
acesta călătorește până la nucleu, unde întâlnește ADN-ul. 
Transmitatorul chimic modifică sau creează o nouă proteină, 
iar apoi, semnalul pe care îl purta este tradus în informație, 
de data aceasta în interiorul celulei. Apoi, pătrunde în nucle- 
ul celulei prin intermediul unei mici ferestre și, în funcţie de 
conținutul mesajului proteinic, caută un cromozom anume 
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(un singur fragment de ADN răsucit, care conține numeroase 
gene) din interiorul nucleului - exact așa cum ai putea să ca- 
uti o anume carte pe raftul unei biblioteci. 


Fiecare dintre aceste segmente este acoperit de o teacă 
proteică, ce acționează ca un filtru între informaţiile continu- 
te de segmentul de ADN și restul mediului intracelular al nu- 
cleului. Pentru ca respectivul cod ADN să fie selectat, teaca 
trebuie înlăturată sau desfășurată, astfel încât ADN-ul să 
poată fi expus (exact așa cum o carte aleasă de pe raftul unei 
biblioteci trebuie să fie deschisă înainte de a putea fi citită). 
Codul genetic al ADN-ului conţine informaţii care așteaptă să 
fie citite și activate pentru a crea o anumită proteină. Până 
când informaţiile respective vor fi expuse în genă prin desfă- 
surarea (ес! proteice respective, ADN-ul este în stare latentă. 
Este un depozit potenţial cu informaţii codate, care așteaptă 
doar să fie deblocat sau deschis. Ai putea să te gândești la 
ADN ca la un catalog cu potenţiale piese de schimb, care aș- 
teaptă instrucțiuni pentru a construi proteine, ce reglează și 
menţin toate aspectele vieţii. 


Odată ce proteina selectează cromozomul, acesta se des- 
chide, înlăturând învelișul exterior din jurul ADN-ului. Altă 
proteină reglează și pregătește apoi o întreagă secvenţă ре- 
netică din interiorul cromozomului (să ne gândim la aceasta 
ca la un capitol din interiorul unei cărți), care urmează a fi 
citită în întregime, de la începutul secventei până la sfârșit. 
După ce gena este expusă, iar teaca proteinică este eliminată 
si citită, alt acid nucleic, denumit acidul ribonucleic (ARN), 
este produs din proteina regulatoare care citește gena. 


Acum gena este exprimată sau activată. ARN-ul iese din 
nucleul celulei pentru a fi asamblat într-o nouă proteină, 
pornind de la codul pe care îl poartă ARN-ul. Ea a pornit ca 
schiță a unui potenţial latent și a ajuns să fie o expresie acti- 
vă. Proteina pe care o creează gena poate acum să constru- 
iască, за asambleze, să interacționeze, să refacă, să menţină 
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și să influențeze numeroase aspecte diferite ale vieţii, atât în 
interiorul celulei, cât si în afara acesteia. Figura 4.2 oferă о 
imagine de ansamblu asupra procesului. 


SEMNAL EPIGENETIC 


TRANSMITATORI 
СНІМІСІ 


CROMOZOM ADN А = 


FIGURA 4.2A 


Figura 4.2A arata cum intra semnalul epigenetic in zona receptoare 

a celulei. Odata ce transmitatorul chimic interactioneaza la nivelul 

membranei celulare, alt semnal, sub forma unei noi proteine, este 

trimis către nucleul celulei pentru a selecta о secvență genetică. 

Gena are încă un înveliș proteic, ce o protejează de mediul său ex- 

terior, iar învelișul respectiv trebuie să fie eliminat pentru ca ea să 
poată fi citită. 
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SELECTAREA GENEI 


PROTEICĂ 
SE DESCHIDE 


PROTEINA 
SE DESFACE 
& CITEȘTE 
GENA 


FIGURA 4.2B 


Figura 4.2B ilustrează modul în care teaca proteică din jurul secventei 

genetice a ADN-ului este deschisă, astfel încât o altă proteină, denu- 

mită proteină regulatoare, să se poată desface și citi gena dintr-un 
loc precis. 
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FIGURA 4.2C 


Figura 4.2C arată cum creează proteina regulatoare o altă moleculă, 
denumită ARN, care organizează traducerea și transcrierea materia- 
lului codificat genetic într-o proteină. 
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FIGURA 4.2D 


Figura 4.2D ilustrează producerea proteinei. ARN-ul asamblează o 
nouă proteină din unităţile structurale ale proteinelor, denumite 
aminoacizi. 
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Asa сит un arhitect obține toate informaţiile necesare 
pentru a construi o structură ре baza unei schițe, corpul obti- 
ne toate instrucţiunile de care are nevoie pentru a crea mole- 
cule complexe, care ne tin în viata și acționează din cromozomii 
ADN-ului nostru. Dar, înainte ca arhitectul să citească schița, 
aceasta trebuie scoasă din tubul său de carton și desfășurată. 
Până atunci, este doar informaţie latentă, care așteaptă să fie 
citită. La fel este și celula: gena este inactivă până ce mantaua 
sa proteică este eliminată și celula alege să citească secvența 
genetică. 

Oamenii de știință credeau că tot ceea ce îi trebuie cor- 
pului este informaţia însăși (schița) pentru a începe con- 
structia, astfel încât cei mai multi dintre ei s-au concentrat 
tocmai pe acest aspect. Ei nu au acordat mare atenţie faptu- 
lui că întreaga cascadă de evenimente începe cu semnalul din 
exteriorul celulei, care este responsabil, de fapt, cu ce gene 
din interiorul bibliotecii sale sunt alese de către celulă pentru 
a fi citite. Semnalul respectiv, după cum știm acum, include 
gânduri, alegeri, comportamente, experiențe și sentimente. 
Prin urmare, are sens faptul ca, dacă poţi schimba aceste ele- 
mente, poţi determina, de asemenea, expresia ta genetică. 


Epigenetica: în ce mod, noi, muritorii de rând, ajungem 
să ne jucăm de-a Dumnezeu 


Dacă genele noastre nu ne pecetluiesc soarta și dacă ele 
conțin, într-adevăr, o enormă bibliotecă de posibilități care 
abia așteaptă să fie scoase de pe raft și citite, atunci ce anume 
пе dă acces la potentialitatile respective – potentialitati care 
ar putea avea un efect uriaș asupra sănătăţii și stării noastre 
de bine? Bărbaţii din studiul efectuat la mănăstire au dobân- 
dit, fără îndoială, un asemenea acces, dar cum au făcut ei 
acest lucru? Răspunsul se află într-un domeniu de studiu re- 
lativ nou, denumit Epigenetică. 
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Cuvântul epigenetică înseamnă literalmente „deasupra 
genei”. Se referă la controlarea genelor, nu din interiorul 
ADN-ului însuși, ci din mesajele care provin din exteriorul 
celulei – cu alte cuvinte, din mediul înconjurător. Aceste sem- 
nale fac ca un radical metil (un atom de carbon legat de trei 
atomi de hidrogen) să se atașeze de un anumit loc dintr-o 
genă, iar acest proces (denumit metilarea ADN-ului) este unul 
dintre principalele procese care activează sau dezactivează 
gena. (Două alte procese, modificarea histonică covalentă și 
ARN-ul non-codat, de asemenea, activează 51 dezactivează ре- 
nele, însă, pentru discuţia noastră, nu este nevoie să intrăm 
mai mult în detalii). 


Epigenetica ne învață că, într-adevăr, nu suntem condam- 
nati de genele noastre și că o schimbare în constienta штапа 
poate produce schimbări fizice la nivelul corpului uman, atât 
în ceea ce privește structura, cât și funcționarea lui. Putem 
modifica destinul nostru genetic pornind genele pe care le 
dorim 51 oprindu-le pe cele pe care nu le dorim, lucrând cu 
diferitii factori din mediu care пе programează genele. Une- 
le dintre aceste semnale provin din interiorul corpului, cum 
ar fi senzațiile si gândurile, în timp ce altele provin din re- 
аспа corpului la mediul extern, cum ar fi poluarea sau lumi- 
na solară. 


Epigenetica studiază toate aceste semnale externe, care 
spun celulei ce anume să facă și când să o facă, examinând 
atât sursele care activează sau pornesc expresia genelor (re- 
glare pozitivă), cât și pe cele care suprimă sau opresc expre- 
sia genelor (reglare negativă) -, precum și dinamica energiei 
ce ajustează procesul funcţiei celulare de la un moment la 
altul. Epigenetica sugerează că, până și în eventualitatea în 
care codul nostru ADN nu se schimbă niciodată, sunt posibile 
mii de combinaţii, secvenţe și variaţii tipice într-o singură 
genă (аза cum mii de combinaţii, secvenţe și tipare ale геје- 
lelor neuronale sunt posibile în creier). 
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Examinând întregul genom uman, există atâtea milioane 
de variaţii genetice, încât pe oamenii de știință îi cuprinde 
ameteala numai gândindu-se la ele. Proiectul Epigenomului 
Uman, demarat în 2003, când Proiectul Genomului Uman se 
apropia de sfârșit, se află în curs de desfășurare în Europa”, 
iar unii cercetători au spus că, atunci când va fi gata, „va face 
Proiectul Genomului Uman să arate ca tema pentru acasă pe 
care niște copii din secolul al XV-lea au rezolvat-o cu ajutorul 
unui аһас”79 Întorcându-ne la modelul schiţei, putem schim- 
ba culoarea a ceea ce construim, tipul de materiale pe care le 
folosim, scara construcţiei și chiar poziționarea structurii — 
creând un număr aproape infinit de variaţii - şi toate acestea 
fără să se fi schimbat vreodată schița propriu-zisă. 

Un exemplu grozav de epigenetică la lucru implică geme- 
nii identici, care împart exact același ADN. Dacă acceptăm 
ideea predeterminismului genetic – ideea că toate bolile sunt 
genetice – atunci gemenii identici ar trebui să aibă exact aceeași 
expresie a genelor. Totuși, aceștia nu manifestă întotdeauna 
aceleași boli în aceleași moduri, iar uneori, unul va manifesta o 
boală genetică pe care celălalt nu o manifestă deloc. Gemenii 
pot avea aceleași gene, însă rezultate diferite. 


Un studiu spaniol ilustrează perfect acest lucru. Cercetă- 
torii de la Laboratorul de Epigenetică Oncologică, afiliat Cen- 
trului Naţional de Cercetări Oncologice din Spania, cu sediul 
la Madrid, au studiat 40 de perechi de gemeni identici, cu 
vârsta cuprinsă între 3 și 74 de ani. Aceștia au descoperit că 
gemenii mai tineri, care aveau stiluri de viata similare si pe- 
treceau mai multi ani împreună, aveau tipare epigenetice si- 
milare, în timp ce gemenii mai în vârstă, mai ales cei cu stiluri 
de viata diferite, care au petrecut mai puţini ani împreună, 
aveau tipare epigenetice foarte diferite.7! De exemplu, cerce- 
tătorii au descoperit de patru ori mai multe gene exprimate 
diferențiat în cazul unei perechi de gemeni cu vârsta de 50 de 
ani, față de o pereche de gemeni cu vârsta de 3 ani. 
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Gemenii erau născuți cu exact același ADN, însă aceia cu 
stiluri de viață diferite (și vieţi diferite) ajungeau să își expri- 
me genele într-un mod foarte diferit - mai ales odată cu tre- 
cerea timpului. Pentru a folosi altă analogie, perechile de 
gemeni mai în vârstă erau asemenea unor copii exacte ale 
aceluiași model de computer. Computerele veneau încărcate 
cu un anumit software de pornire similar, dar odată cu trece- 
rea timpului, fiecare descărca programe de software ад о- 
nale foarte diferite. Computerul (ADN-ul) rămâne același, 
însă, în funcţie de software-ul pe care l-a descărcat o anumită 
persoană (variațiile epigenetice), ceea ce face computerul și 
modul în care operează pot fi destul de diferite. Așadar, când 
gândim gândurile noastre și simțim senzațiile noastre, corpul 
nostru reacționează cu o formulă complexă de modificări și 
alterări, iar fiecare experiență apasă pe butoanele schimbări- 
lor genetice reale din interiorul celulelor noastre. 


Viteza acestor schimbări poate fi cu adevărat remarcabilă. 
În doar trei luni, un grup de 31 de bărbaţi cu risc scăzut de 
cancer de prostată a reușit să regleze pozitiv 48 de gene (ma- 
joritatea implicate în suprimarea tumorilor) și să regleze ne- 
gativ 453 de gene (majoritatea implicate în stimularea 
tumorilor), urmând un regim intensiv de nutriţie și stil de 
viata.”” Bărbaţii, recrutați pentru studiu de doctorul Dean 
Ornish, de la Universitatea California din San Francisco, au 
pierdut în greutate și și-au redus obezitatea abdominală, 
presiunea arterială și profilul lipidic pe parcursul studiului. 
„Aici nu este vorba neapărat despre reducerea factorilor de 
risc sau despre prevenirea anumitor lucruri rele. Aceste 
schimbări se pot petrece atât de rapid, încât nu trebuie să 
aștepți ani de zile pentru a vedea beneficiile”, a observat 
Ornish. 


Chiar și mai impresionant este numărul schimbărilor 
epigenetice efectuate într-un interval de șase luni, într-un 
studiu suedez efectuat pe 23 de bărbați ușor supraponderali, 
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sănătoși, care au trecut de la o viata relativ sedentară la frec- 
ventarea unor cursuri de spinning; și gimnastică aerobică, de 
doar două ori pe săptămână, în medie. Cercetătorii de la Uni- 
versitatea din Lund au descoperit că bărbaţii își modificaseră 
din punct de vedere epigenetic 7.000 de gene – aproape 30% 
din toate genele întregului genom штап!" 


Aceste variații epigenetice ar putea chiar să Не mosteni- 
te de copiii nostri, apoi transmise mai departe nepoților nos- 
tri.” Primul cercetător care a arătat acest lucru a fost dr. 
Michael Skinner, fost director al Centrului pentru Biologie 
Reproductivă din cadrul Universităţii de Stat din Washing- 
ton. În 2005, Skinner a coordonat un studiu în care a expus 
femele de cobai la pesticide. Puii de sex masculin ai femelelor 
de cobai expuse au avut о rată mai crescută a infertilitatii și o 
producţie scăzută de spermă, cu schimbări epigenetice la ni- 
velul a două gene. Aceste schimbări au fost, de asemenea, 
prezente la aproximativ 90% dintre masculii din cele patru 
generații саге au urmat, chiar dacă niciunul dintre acești co- 
bai nu fusese expus la vreun tip de pesticide. 


Experiențele noastre din mediul nostru extern sunt, си 
toate acestea, doar o parte a poveștii. După cum am aflat, mo- 
dul în care atribuim semnificaţie experienţelor respective 
include o multitudine de reacţii fizice, mentale, emoţionale și 
chimice care activează, de asemenea, genele. Modul în care 
percepem și interpretăm datele pe care le primim prin inter- 
mediul simţurilor noastre ca informaţii factuale -, indiferent 
dacă informaţiile sunt sau nu adevărate - și semnificația 
pe care le-o atribuim produc schimbări biologice semnifica- 
tive la nivel genetic. Astfel, genele noastre interacționează 
cu conştientizarea noastră lucidă în relații complexe. Ат pu- 
tea spune că semnificația afectează încontinuu structurile 


* Formă de antrenament aerobic intensiv, efectuat pe biciclete staționare 
(n. red.) 
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neuronale care influențează cine suntem la nivel microsco- 
pic, care influențează apoi cine suntem la nivel macroscopic. 


Studiul epigeneticii ridică, de asemenea, întrebarea: și 
dacă nimic nu se schimbă în mediul tău extern? Și dacă faci 
aceleași lucruri cu aceiași oameni, în exact același timp, exact 
în același timp al zilei – lucruri care duc la aceleași experien- 
te, care produc aceleași ето, ce semnalează aceleași gene, 
în același mod? 

Am putea spune că atâta vreme cât iti percepi viata prin 
lentilele trecutului și reactionezi la condiţii cu aceeași arhi- 
tectură neuronală si de la același nivel mental, te indrepti că- 
tre un destin genetic foarte specific 51 predeterminat. În plus, 
ceea се crezi despre tine însuți, despre viata ta si despre ale- 
gerile pe care le faci în urma credințelor respective continuă, 
de asemenea, să trimită aceleași mesaje acelorași gene. 


Doar când celula este aprinsă într-un nou mod, prin in- 
termediul unor noi informaţii, ea poate crea mii de variaţii 
ale aceleiași gene pentru a rescrie o nouă expresie a protei- 
nelor – care iti schimbă corpul. Poate că nu ești capabil sa 
controlezi toate elementele din lumea ta exterioară, dar poţi 
gestiona numeroase aspecte ale lumii tale interioare. Credin- 
tele tale, percepțiile tale și modul în care interactionezi cu 
mediul tău extern au o influență asupra mediului tău intern, 
care rămâne, totuși, mediul extern al celulei. Acest lucru în- 
seamnă ca tu - nu biologia ta preprogramata - дейі cheia 
destinului tău genetic. Tine doar de a găsi cheia potrivită, 
care să descuie broasca potrivită, pentru a da frâu liber po- 
tentialului tău. Așadar, de се să nu vezi genele tale drept 
ceea ce sunt cu adevărat? Furnizoare de posibilităţi, resurse 
cu potenţial nelimitat, un sistem de cod pentru comenzi 
personale - în realitate, ele nu sunt nimic altceva decât in- 
strumente pentru transformare, care înseamnă literalmente 
„schimbarea formei”. 
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Stresul ne face să trăim încontinuu în regimul 
de supraviețuire 


Stresul este una dintre cele mai mari cauze ale schimbă- 
rii epigenetice, deoarece iti zdruncină corpul, făcându-l să-și 
piardă echilibrul. Acesta are trei forme: stresul fizic (trauma), 
stresul chimic (toxinele) și stresul emoțional (teama, grija, 
sentimentul de coplesire și asa mai departe). Fiecare tip poa- 
te declanșa peste 1.400 de reacții chimice și produce peste 
30 de hormoni și neurotransmitatori. Când este declanșată 
cascada chimică a hormonilor stresului, mintea ta iti influen- 
teaza corpul prin intermediul sistemului nervos autonom, 
iar tu experimentezi conexiunea supremă minte-corp. 


În mod ironic, senzaţia de stres a fost concepută cu rol 
adaptativ. Toate organismele din natură, inclusiv ființele 
umane, sunt programate pentru a se confrunta cu stresul pe 
termen scurt, pentru a avea resursele necesare pentru situa- 
tii de urgenţă. Când simţi o ameninţare în mediul tău extern, 
reacția luptă-sau-fugi din sistemul tău nervos simpatic (un 
subsistem al sistemului tău nervos autonom) este activată, 
iar ritmul tău cardiac și tensiunea arterială cresc, mușchii {1 
se încordează, iar hormoni precum adrenalina și cortizonul 
gonesc prin corpul tău pentru a te pregăti fie să fugi, fie să iti 
infrunti dușmanul în luptă. 

Dacă ești urmărit de o haită de lupi sălbatici înfometați 
sau de un grup de războinici violenti, și reusesti să scapi prin 
fugă, corpul tău se va întoarce la homeostază (starea sa nor- 
mală, echilibrată) la scurt timp după ce vei fi în siguranţă. 
Astfel a fost conceput corpul nostru să acționeze când trăim 
în regimul de supraviețuire. Corpul este dezechilibrat - dar 
numai pentru o scurtă perioadă de timp, până ce trece peri- 
colul. Cel puţin, așa trebuia să fie. 


Același lucru se întâmplă în lumea noastră modernă, 
deși cadrul este de obicei putin diferit. Dacă cineva iti taie 
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баға în timp ce conduci pe autostradă, s-ar putea să te sperii 
pe moment, dar după ce iti dai seama că esti bine si te elibe- 
rezi de teama de a avea un accident, corpul tău se întoarce la 
normal - dacă nu a fost decât una dintre nenumăratele situ- 
atii stresante peste care ai dat în ziua respectivă. 


Dacă ești ca majoritatea oamenilor, o succesiune de inciden- 
te extrem de enervante te menține în reacţia luptă-sau-fugi – si 
în afara homeostazei – o perioadă lungă de timp. Poate masi- 
na care ţi-a tăiat fata este singura situaţie care ţi-a pus cu 
adevărat viata în pericol cu care te-ai confruntat toată ziua, 
însă traficul în drum spre serviciu, presiunea de a te pregăti 
pentru o prezentare importantă, cearta pe care ai avut-o cu 
soția, soldul cardului de credit pe care l-ai primit prin posta, 
defectarea hardului calculatorului și un nou fir de păr alb pe 
care l-ai observat în oglindă mențin circulația hormonilor 
stresului în corpul tău, aproape în mod constant. 


Dacă însumăm amintirea experienţelor stresante din tre- 
cut și anticiparea situaţiilor stresante care vor aparea în vii- 
torul tău, toate aceste situații stresante repetitive pe termen 
scurt se contopesc într-un stres pe termen lung. Bine ati 
venit în versiunea secolului XXI pentru viața în regimul de 
supravieţuire. 

În regimul luptă-sau-fugi, energia care susține viaţa este 
mobilizată astfel încât corpul poate fie să fugă, fie să lupte. 
Dar când nu există o revenire la homeostază (deoarece per- 
cepi în continuare o ameninţare), energia vitală este pierdu- 
tă în sistem. Ai mai puţină energie în mediul tău intern pentru 
creșterea și repararea celulelor, proiecte de construcţie pe 
termen lung la nivel celular și vindecare, atunci când energia 
este canalizată în altă parte. Celulele își opresc activitatea, nu 
mai comunică una cu cealaltă și devin „egoiste”. Nu este vre- 
mea pentru mentenanţă de rutină (ca să nu mai vorbim despre 
faptul de a face îmbunătăţiri); este vremea pentru apăra- 
re. E fiecare celulă pentru sine, prin urmare, comunitatea 
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colectivă a celulelor care lucrează împreună devine fragmen- 
tată. Sistemele imunitar și endocrin (printre altele) devin 
slăbite pe măsură ce genele din celulele înrudite sunt com- 
promise, când semnalele informaționale din exteriorul celu- 
lelor sunt oprite. 


Este ca și cum am trăi într-o ţară în care 98% din resurse 
sunt folosite pentru apărare și nu mai rămâne nimic pentru 
școli, biblioteci, construcția și repararea drumurilor, sisteme 
de comunicaţie, cultivarea hranei și așa mai departe. Ре sose- 
le apar gropi, care nu sunt reparate. Școlile se confruntă cu 
tăieri bugetare, prin urmare, studenții ajung să înveţe mai 
puţin. Programele de asistență socială care au avut grijă de 
săraci şi de persoanele în vârstă trebuie să se închidă. Și nu 
mai este suficientă mâncare pentru a hrăni populaţia. 


Deloc surprinzător, așadar, stresul pe termen lung a fost 
asociat cu anxietate, depresie, probleme digestive, pierderea 
memoriei, insomnie, hipertensiune, boli de inimă, atacuri 
vasculare, cancer, forme de ulcer, artrită reumatoidă, răceli, 
gripă, accelerarea procesului de îmbătrânire, alergii, dureri 
corporale, oboseală cronică, infertilitate, impotenta, astm, 
probleme hormonale, iritatii ale pielii, căderea părului, spas- 
me musculare și diferite forme de diabet, pentru a numi doar 
câteva afecțiuni (toate fiind, de altfel, rezultatul schimbărilor 
epigenetice). Niciun organism din natură nu este conceput 
pentru a rezista efectelor stresului pe termen lung. 


Câteva studii au adus dovezi puternice pentru a demon- 
stra cum se opresc instrucțiunile epigenetice pentru vinde- 
care în timpul situaţiilor de urgență. De exemplu, cercetătorii 
de la Centrul Medical al Universităţii de Stat din Ohio au des- 
coperit că peste 170 de gene sunt afectate de stres, 100 din- 
tre acestea oprindu-și complet activitatea (inclusiv multe 
dintre cele care produc direct proteine pentru a facilita tipul 
adecvat de vindecare a rănii). Cercetătorii au raportat că ră- 
nile pacienţilor stresaţi s-au vindecat cu 40% mai greu și că 


Efectul placebo în corp 161 


„stresul a înclinat balanța genomică spre genele care codifi- 
cau proteinele responsabile pentru oprirea ciclului celular, 
moartea și inflamarea celulei”. Alt studiu care a examinat 
genele a 100 de cetățeni din Detroit s-a concentrat asupra a 
23 de subiecţi care sufereau de tulburare de stres posttrau- 
matic.” Acești oameni aveau variații genetice de la şase pana 
la șapte ori mai mari, cele mai multe implicând compromite- 
rea sistemului imunitar. 


Cercetătorii de la UCLA AIDS Institute (Institutul pentru 
cercetarea SIDA al UCLA - Universitatea din California, Los 
Angeles) au descoperit nu numai că virusul HIV s-a răspândit 
mai repede în cazul pacienţilor care erau cel mai stresaţi, ci și 
că, odată cu creșterea nivelului de stres al unui pacient, aces- 
ta reacționa mai puţin la medicamentele antiretrovirale. Me- 
dicamentele erau de patru ori mai eficiente în cazul acelor 
pacienţi care erau relativ calmi, în comparaţie cu aceia a că- 
ror tensiune arterială, grad de hidratare a pielii și ritm cardi- 
ac în repaus indicau са resimteau cel mai mult stres.’® Ре 
baza acestor descoperiri, cercetătorii au ajuns la concluzia că 
sistemul nervos are un efect direct asupra replicării virale. 


Deși reacția luptă-sau-fugi a avut la început un rol ex- 
trem de adaptativ (deoarece i-a menţinut în viață pe primii 
oameni), acum este clar că, atunci când sistemul de supravie- 
(шіге este activat constant pentru o perioadă mai lungă, cor- 
pul tău își va devia mai mult resursele pentru a crea o 
sănătate optimă, astfel încât sistemul nu mai este orientat 
către adaptare. 


Moștenirea emoţiilor negative 


Pe măsură ce continuăm să producem hormoni ai stre- 
sului, creăm o serie de emoţii negative care dau un grad mare 
de dependenţă, inclusiv furie, ostilitate, agresivitate, compe- 
titie, ură, frustrare, teamă, anxietate, gelozie, nesiguranţă, 
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vină, rușine, tristețe, depresie, lipsă de speranţă și senzaţie 
de neputinţă, pentru a numi doar câteva. Când пе concen- 
trăm asupra gândurilor despre amintiri triste din trecut sau 
asupra unor scenarii imaginate despre un viitor îngrozitor, 
excluzând orice altceva, împiedicăm corpul să-și redobân- 
dească homeostaza. De fapt, suntem capabili să declanșăm 
reacția la stres doar prin puterea gândului. Dacă o declanșăm 
si apoi nu o mai putem opri, cu siguranţă пе indreptam către 
o formă sau alta de afecțiune sau boală - fie ea o răceală sau 
cancer – pe măsură ce tot mai multe gene ajung să fie reglate 
negativ într-un efect de domino, până când, în cele din urmă 
ajungem la destinul nostru genetic. 


De exemplu, dacă putem anticipa un scenariu viitor posi- 
bil, cunoscut, și apoi ne concentrăm pe acel gând, excluzând 
orice altceva, chiar și pentru o clipă, corpul va începe să se 
schimbe din punct de vedere fiziologic, ca să se pregătească 
pentru acel eveniment viitor. Corpul trăiește acum în acel vi- 
itor cunoscut, în momentul prezent. Ca o consecință a acestui 
fenomen, procesul de condiționare începe să activeze siste- 
mul nervos autonom și creează substanţele chimice de stres 
corespunzătoare, în mod automat. Acesta este modul în care 
conexiunea minte-corp ne poate pune bete-n roate. 


Când se întâmplă acest lucru, prezentăm cele trei ele- 
mente ale efectului placebo în simetrie perfectă. În primul 
rând, începem să сопа опат corpul către valul de reacţii 
chimice suprarenale pentru a simți un impuls de energie. 
Dacă putem asocia o persoană, un lucru sau o experiență 
dintr-un anume moment și loc din realitatea noastră exterioa- 
га cu acel val de reacţii chimice din interiorul nostru, vom 
începe să сопа опат corpul să declanșeze reacția doar 
gândindu-se la stimul. În timp, vom putea pur si simplu să 
conditionam corpul să își amintească de acea stare stimulată 
emotional doar prin puterea gândului - gândul unei expe- 
riente potenţiale cu cineva si ceva, într-un anume moment și 
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într-un anume loc. Dacă putem aștepta rezultatul viitor pe 
baza experienţei trecute, atunci așteptarea evenimentului, 
când o acceptăm din punct de vedere emotional, ne va schim- 
ba fiziologia corpului. lar dacă atribuim semnificație compor- 
tamentelor și experiențelor, noi lăsăm intenţia noastră 
conștientă în spatele rezultatului, astfel încât corpurile noas- 
tre se vor schimba sau nu se vor schimba, în funcție de ceea ce 
credem sau știm despre realitatea noastră și despre noi înșine. 


Dar, indiferent dacă crezi sau nu că stresul din viata ta este 
justificat sau întemeiat, efectul acestui stres asupra corpului 
nu este niciodată avantajos sau benefic pentru starea de sănă- 
tate. Corpul tău crede că este urmărit de un leu, stă cocotat pe 
o stâncă primejdioasă sau încearcă să tina la distanță un grup 
de canibali furioși. lată câteva exemple preluate din studii 
ştiinţifice, care arată efectele stresului asupra corpului. 


Cercetătorii de la Facultatea de Medicină a Universităţii 
de Stat din Ohio au confirmat că emoţiile stresante declan- 
seaza reacții hormonale si genetice, măsurând cum afectează 
stresul viteza de vindecare a leziunilor minore de la nivelul 
pielii - un marker semnificativ al activării genelor”? Unui 
grup de 42 de cupluri căsătorite | s-au provocat în mod arti- 
ficial basici pe piele, apoi le-a fost monitorizat, timp de trei 
săptămâni în total, nivelul a trei proteine exprimate de obicei 
în vindecarea rănilor. Cuplurile au fost rugate să poarte o dis- 
cutie pe un subiect neutru timp de jumătate de oră, ca nivel 
de referință, și apoi, mai târziu, să discute despre o ceartă 
conjugală anterioară. 


Cercetătorii au descoperit că, după ce cuplurile au discu- 
tat despre un dezacord anterior, nivelul lor de proteine aso- 
ciate cu vindecarea a scăzut ușor (arătând că genele erau 
reglate negativ). Scăderea s-a accentuat apoi și mai mult – 
până la în jur de 40% – în cazul cuplurilor ale căror discuții 
au escaladat într-un conflict semnificativ, presărat cu comen- 
tarii sarcastice, critici și remarci umilitoare. 
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Cercetările susțin, de asemenea, și efectul invers - redu- 
cerea stresului prin emoţii pozitive declanșează schimbări 
epigenetice care îmbunătăţesc starea de sănătate. Două studii- 
cheie, efectuate de cercetătorii de la Institutul de Medicină 
Minte-Corp Benson-Henry din cadrul Spitalului General 
Massachusetts din Boston, au examinat efectele meditatiei, 
care este recunoscută pentru provocarea unor stări de liniște, 
şi chiar de fericire, asupra expresiei genelor. În primul stu- 
diu, efectuat în 2008, 20 de voluntari au primit opt săptă- 
mâni de antrenament în diferite practici minte-corp (inclusiv 
câteva tipuri de meditaţie, yoga și rugăciune repetată), despre 
care se știa că induc o reacţie de relaxare, o stare fiziologică 
de odihnă profundă (discutată în Capitolul 2). Cercetătorii 
au urmărit, de asemenea, 19 persoane care practicau zilnic, 
de multă vreme, aceleași tehnici. 


La sfârșitul perioadei de studiu, novicii au manifestat 
schimbarea a 1561 de gene (874 reglate negativ pentru să- 
nătate și 687 reglate negativ pentru stres), precum și o tensi- 
une arterială redusă si un ritm cardiac si respirator reduse, 
în timp ce practicantii cu experiență au exprimat 2.209 de 
gene noi. Majoritatea schimbărilor genetice au implicat îm- 
bunatatirea reacției corpului la stresul psihologic cronic. 


Al doilea studiu, efectuat în 2013, a descoperit că gene- 
rarea reacției de relaxare produce schimbări în expresia genei 
după doar o singură ședință de meditaţie, atât pentru novici, 
cât si pentru practicantii cu experienţă (nu în mod surprin- 
zător, practicantii pe termen lung obţinând mai multe bene- 
ficii).5!: Genele care au fost reglate pozitiv le-au inclus pe cele 
implicate în funcţia imunitară, metabolizarea energiei și se- 
cretia de insulină, în timp ce genele care au fost reglate negativ 
le-au inclus pe cele asociate cu inflamarea și cu stresul. 


Studiile de acest fel subliniază cât de repede este posi- 
bil să iti schimbi propriile gene. lată de ce reacția placebo 
poate produce schimbări fizice în câteva clipe. În timpul work- 
shopurilor mele din toată lumea, colegii mei și cu mine am 
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fost martorii unor schimbări semnificative și imediate în 
ceea ce privește sănătatea participanţilor nostri, după doar о 
ședință de meditaţie. Aceștia s-au transformat pe ei înșiși și 
și-au activat noi gene, în noi moduri, doar prin puterea gân- 
dului. (Unele dintre ele iti vor fi prezentate în curând.) 


Când trăim în regimul de supravieţuire, cu reacţia noastră 
la stres activată tot timpul, ne putem concentra cu adevărat 
doar pe trei lucruri: corpul nostru fizic (Sunt bine?), mediul 
înconjurător (Unde este sigur?) și timpul (Cât timp va plana 
această amenințare asupra mea?). Faptul că ne concentrăm 
constant pe aceste trei lucruri ne face mai puţin spirituali, 
mai putin conștienți si mai putin atenţi, deoarece пе prega- 
teste să devenim mai absorbiți de sinele nostru si mai con- 
centrati pe corpul nostru, precum și asupra altor lucruri 
materiale (cum ar fi ceea се posedăm, unde trăim, сан bani 
саз ват si asa mai departe), pe lângă toate problemele ре 
care le experimentăm în lumea noastră externă. Această fo- 
calizare ne antrenează, de asemenea, să ne preocupăm obse- 
siv de timp - să ne pregătim pentru cele mai proaste scenarii 
viitoare - deoarece nu este niciodată suficient timp și totul 
durează întotdeauna prea mult timp. 


Prin urmare, am putea spune că, așa cum hormonii stre- 
sului determină celulele corpului să devină egoiste, pentru a 
ne asigura supraviețuirea, ei sprijină și egoul nostru să devi- 
па mai egoist – și noi devenim niște materialiști care definesc 
realitatea cu simţurile lor. Ajungem să ne simțim separați de 
orice noi posibilităţi, deoarece atunci când nu părăsim nicio- 
dată starea urgentei cronice, această mentalitate bazată pe 
„eu mai întâi”, care ne invadează toată gândirea, se consoli- 
dează si dăinuie, determinându-ne să devenim indulgenti cu 
noi înşine, egoisti si aroganti. În cele din urmă, sinele devine 
definit ca un corp care trăiește în mediu și în timp. 

După cum tocmai ai citit, iar acum înţelegi mai pe deplin, 
realitatea este că ai, într-adevăr, un grad de control asupra 
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propriei tale inginerii genetice - prin intermediul gândurilor, 
alegerilor, comportamentelor, experienţelor și ето ог tale. 
Asemenea lui Dorothy din Vrăjitorul din Oz, care avea deja 
puterea pe care o căutase atâta timp, doar că nu a știut-o, și 
tu te afli în posesia unei puteri pe care probabil nu ţi-ai dat 
seama până acum са о де  – cheile care te pot elibera din 
lanţul propriei tale expresii genetice limitate. 


Capitolul cinci 


Cum schimbă gândurile 
creierul și corpul 


Acum înţelegi că, indiferent dacă este vorba despre ceva 
plăcut sau stresant, cu fiecare gând pe care îl gândești, cu fie- 
care emoție pe care o simți și cu fiecare eveniment pe care îl 
experimentezi, actionezi ca un inginer epigenetic al propriilor 
tale celule. iti controlezi destinul. Prin urmare, acest lucru ri- 
dica alta intrebare: daca mediul tau se schimba si apoi progra- 
mezi noi gene in noi moduri, este posibil – pe baza регсер ог 
si credințelor tale – să programezi gena înaintea mediului ac- 
tual? Sentimentele și emoțiile sunt în mod normal produsele 
derivate ale experiențelor, dar poți combina o intenţie clară cu 
o emoție care începe să ofere corpului o mostră a experienţei 
viitoare, înainte să fie făcută manifestă? 


Când esti cu adevărat concentrat asupra unei intenții le- 
gate de un anumit rezultat viitor, dacă iti poţi face gândul in- 
terior să fie mai real decât mediul exterior în timpul acestui 
proces, creierul nu va observa diferența dintre cele două. 
Apoi, corpul tău, în calitate de minte inconștientă, va începe 
să experimenteze noul eveniment viitor în momentul pre- 
zent. Vei semnala noi gene, în noi moduri, pentru a te pregăti 
în vederea acestui eveniment viitor imaginat. 


Dacă vei continua să practici din punct de vedere mental, 
de suficiente ori, această nouă serie de alegeri, comporta- 
mente și experienţe pe care le dorești, reproducând același 
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nivel mental iar și iar, atunci creierul tău va începe să se 
schimbe din punct de vedere fizic – instalând noi circuite ne- 
urologice pentru a începe să gândească pornind de la acel 
nou nivel mental - pentru a arăta ca și când experienţa s-a 
întâmplat deja. Vei produce variaţii epigenetice care conduc 
la schimbări structurale și funcționale reale în corp, doar 
prin puterea gândului - exact așa cum fac cei care reactio- 
nează la o substanță placebo. Apoi creierul și corpul tău nu 
vor mai trăi în același trecut; vor trăi în noul viitor pe care 
l-ai creat în mintea ta. 


Acest lucru este posibil prin repetiție mentală. Această 
tehnică înseamnă, în principiu, să închizi ochii și sa iti imagi- 
nezi în mod repetat că realizezi o acțiune, să revezi în minte 
viitorul pe care îl dorești, în tot acest timp amintindu-ti de cel 
care nu mai dorești să fii (vechiul sine) și de cel care dorești 
cu adevărat să devii. Acest proces implică să te gândești la 
acțiunile tale viitoare, planuindu-ti alegerile la nivel mental 
si concentrându-ți mintea asupra unei noi experienţe. 


Să parcurgem mai detaliat această secvenţă, ca să putem 
înțelege pe deplin ce se întâmplă mai exact în timpul repeti- 
пе! mentale si cum funcționează aceasta. Pe măsură се гереп 
іп minte un destin sau un vis privind un nou rezultat, ţi-l ima- 
ginezi iar si iar, până ce îți devine familiar. Си cât ai conectat 
în creierul tău mai multe cunoștințe și experiență despre 
noua realitate pe care o dorești, cu atât ai mai multe resurse 
pentru a crea un model mai bun al acesteia în descrierea ta 
mentală. Și astfel, cu atât vor fi mai mari intenţia și aștepta- 
rea ta (са în exemplul cameristelor de hotel). Îţi „aminteşti” 
tie însuţi cum va arăta si ce senzaţii îți va produce viata ta, 
odată ce vei obține ceea ce iti dorești. Acum pui o intenţie în 
spatele atenţiei tale. 


Apoi, alături în mod conștient gândurile și intenţiile tale 
unei stări elevate de emoție, cum ar fi bucuria sau recunos- 
tinta. (Vei citi mai multe despre stările elevate ale emotiei în 
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cele ce urmează). După се accepti acea emoție nouă și devii 
mai entuziasmat, iti scalzi corpul în neurochimia care ar fi 
prezentă dacă acel eveniment viitor s-ar întâmpla cu adevă- 
rat. S-ar putea sugera că oferi corpului tău o mostră a experi- 
entei viitoare. Creierul si corpul tau nu văd diferența dintre 
trăirea unei experiențe propriu-zise în viata ta și simplul 
gând la acea experiență - din punct de vedere neurochimic, 
este același lucru. Prin urmare, creierul și corpul tău încep să 
creadă că trăiesc, de fapt, în noua experiență din momentul 
prezent. 


Menţinând focalizarea asupra acestui eveniment din vii- 
tor si nepermitand niciunor alte gânduri să te distraga, în са- 
teva clipe, reduci volumul circuitelor neuronale conectate la 
vechiul sine, care începe să dezactiveze vechile gene, iar tu ac- 
tivezi și conectezi noi circuite neuronale, care inițiază semna- 
lele corecte pentru a activa noi gene, în moduri noi. Datorită 
neuroplasticitatii discutate anterior, circuitele din creierul tau 
încep să se reorganizeze pentru a reflecta ceea се repeti în 
minte. Si, pe măsură ce continui să asociezi noile tale gânduri 
și imagini mentale cu acea emoție puternică, pozitivă, mintea 
și corpul tău conlucrează - iar acum te afli într-o nouă stare 
de a fi. 


În acest punct, creierul si corpul tău nu mai reprezintă о 
înregistrare a trecutului, ci o hartă spre viitor – un viitor pe 
care l-ai creat în mintea ta. Gândurile tale au devenit experi- 
enta ta, iar tu tocmai ai devenit placebo. 


Câteva poveşti de succes privind repetiţia mentală 


Poate că ai auzit, cu ceva timp în urmă, povestea maioru- 
lui care a fost ținut prizonier într-un lagăr de concentrare din 
Vietnam și care a exersat în minte jocul de golf pe un anumit 
teren, în fiecare zi, pentru a-și păstra mintea întreagă - doar 
ca să obțină un punctaj perfect în ziua în care a fost în sfârșit 
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eliberat și s-a întors acasă. Sau poate ai auzit relatarea acti- 
vistului sovietic pentru drepturile omului Anatoli Saranski, 
cunoscut ulterior ca Natan Saranski, care a petrecut peste 
nouă ani la închisoare, în Uniunea Sovietică, după ce a fost 
acuzat în mod fals de spionaj pentru Statele Unite, în anii 
1970. Şaranski - care a petrecut 400 de zile din pedeapsă 
într-o carceră îngustă, întunecată, rece ca gheaţa – a jucat în 
fiecare zi în minte un joc de șah cu el însuși, ținând mental 
evidența coordonatelor de pe tablă și a poziţiilor fiecărei pie- 
se. Acest lucru i-a permis lui Saranski să-și menţină multe 
dintre hărţile neuronale (саге, în mod normal, au nevoie de 
stimulare externă pentru a rămâne intacte). După eliberarea 
sa, a emigrat în Israel si, în cele din urmă, a devenit ministru 
în cabinetul israelian. În 1996, când campionul mondial de 
șah Gari Kasparov a sosit în Israel pentru a juca o partidă 
simultană de șah împotriva а 25 de israelieni, Saranski l-a 
invins.® 


Aaron Rodgers, fundas al echipei Green Bay Packers, isi 
imaginează la rândul lui mișcări pe care adesea le execută 
apoi cu precizie pe teren. Pregătind terenul pentru victoria 
celor de la Packers în finala Super Bowl din 2011, în timpul 
unui meci de baraj pe care echipa Packers, cap de serie nu- 
mărul șase, l-a câștigat cu 48 la 21 împotriva celor de la 
Atlanta Falcons, cap de serie numărul unu, Rodgers a finali- 
zat 31 din 36 de pase (86,1%), situându-se pe locul al cinci- 
lea în topul celui mai bun procent de finalizare din postsezon, 
din toate timpurile. 


„În clasa a şasea, un antrenor ne-a predat importanţa vi- 
zualizării”, a declarat Rodgers unui reporter sportiv de la USA 
Today.s „Când sunt într-o ședință, când mă uit la un film sau 
[stau] în pat înainte să adorm, mă vizualizez întotdeauna fă- 
când schemele de joc respective. La multe dintre acele sche- 
me de joc pe care le-am făcut în timpul meciului m-am gândit 
înainte. [Stând] pe canapea, vizualizez că le fac.” 
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Nenumarati alti atleți profesioniști au folosit, de aseme- 
nea, гере а mentală, cu efecte uimitoare, inclusiv jucătorul 
de golf Tiger Woods; jucătorii-vedetă de baschet Michael Jor- 
dan, Larry Bird și Jerry West; și, în baseball, aruncătorul Roy 
Halladay. Campionul la golf Jack Nicklaus a scris în cartea sa 
Golf My Way (Golful în stilul meu): 


Nu lovesc niciodată mingea, nici măcar când mă antre- 
nez, fără să am o reprezentare foarte clară, focalizată, 
a ei, în minte. Este ca un film în culori. Mai întâi, „văd” 
mingea acolo unde vreau să ajungă, frumoasă și albă, 
cocotata pe iarba verde și strălucitoare. Apoi, scena se 
schimbă rapid și „văd” mingea îndreptându-se într-acolo: 
drumul, traiectoria și forma ei, chiar și comportarea ei 
la aterizare. Apoi, totul pare să se estompeze oarecum, 
iar în următoarea scenă mă văd dând acel tip de lovi- 
tură care va transforma imaginile precedente în realitate. 
Abia la sfârșitul acestui scurt spectacol privat, hollywood- 
ian, aleg o crosă și mă îndrept spre тіпре.8* 


După cum putem vedea doar din aceste exemple (si exis- 
tă multe, multe altele asemănătoare), numeroase dovezi arată 
că repetiţia mentală este extrem de eficientă pentru а de- 
prinde o abilitate fizică prin exercițiu fizic minim. 

Nu ma pot abtine să nu adaug încă un exemplu, de data 
aceasta din partea lui Jim Carrey, care spune o poveste uimi- 
toare despre ce a făcut când a venit prima oară la Los Angeles, 
la sfârșitul anilor 1980, ca actor care se zbătea să își găsească 
de lucru. Scrisese o declaraţie de un paragraf pe o bucată de 
hârtie, despre cum avea să întâlnească oamenii potriviti, să 
obţină genul potrivit de roluri, să lucreze la filmul potrivit си 
distribuţia potrivită, cum urma să aibă succes, să contribuie 
cu ceva valoros și să schimbe ceva în lume. 
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Obișnuia să meargă cu mașina până sus, pe Mulholland 
Drive, pe Hollywood Hills, în fiecare seară, să se lase pe spate 
în mașina lui decapotabilă și să privească cerul. Rostea acel 
paragraf în minte, întipărindu-și-l în memorie, în timp се își 
imagina că ceea ce descria chiar se întâmpla în realitate. 51 
nu se întorcea din acea plimbare în care vedea Hollywoodul 
de la înălțime, până când nu se simţea ca și cum ar fi fost per- 
soana pe care și-o imaginase, până când acest lucru nu deve- 
nea real în mintea lui. A scris chiar un cec pe numele lui, în 
valoare de zece milioane de dolari, adăugând cu pixul „pen- 
tru prestarea de servicii de actorie” și datându-l „Ziua Recu- 
nostintei 1995” A ținut cecul acela în portofel ani de zile. 


În sfârșit, în 1994, au fost lansate trei filme care l-au 
transformat pe Carrey într-o vedetă. Primul, Ace Ventura: Pet 
Detective (Ace Ventura: Detectivu’ lu’ peste), a fost lansat in 
februarie, urmat de The Mask (Masca) in ішіе. Таг pentru ro- 
Ші sau din cel de-al treilea film, Dumb and Dumber (Tăntălăul 
si gogomanul), lansat in decembrie, Carrey a primit un cec in 
valoare de exact zece milioane de dolari. El a creat exact ceea 
ce a avut in vedere pentru el insusi. 


Ceea ce au in comun toate aceste persoane este faptul ca 
au eliminat mediul extern, au trecut dincolo de corpurile lor 
si au reusit sa transcenda timpul, pentru a putea face schim- 
bari neurologice semnificative in interior. Cand s-au infatisat 
pe ei înșiși lumii, au reușit să își facă mintea și corpul să cola- 
boreze, și au creat în lumea materială ceea ce concepuseră 
mai întâi în sfera minţii. 


Studiile științifice sprijină acest lucru. Pentru început, 
numeroase experimente asupra repetitiei mentale dovedesc 
că, atunci când te concentrezi asupra unei anumite regiuni a 
corpului, gândurile tale stimulează regiunea din creier care 
guvernează partea respectivă - iar dacă vei continua să faci 
acest lucru, vor urma schimbări fizice în zona senzorială a 
creierului. Acest lucru are sens, deoarece dacă vei continua 
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să iti plasezi conştientizarea în același loc, vei activa și conec- 
ta aceleași reţele de neuroni. Si, în consecință, vei construi 
hărți cerebrale mai puternice în zona respectivă. 


Într-un studiu de la Harvard, subiecții cercetării, care nu 
mai cântaseră niciodată la pian, au efectuat în minte un exer- 
citiu simplu de pian pentru cele cinci degete, de două ore pe 
zi, timp de cinci zile - și au avut aceleași schimbări cerebrale 
ca subiecţii care au exersat fizic aceleași activități, dar fără să 
ridice măcar un deget.5 Regiunea din creierul lor care con- 
trolează mișcarea degetelor a crescut simţitor, permițând 
creierului lor să arate de parcă experiența pe care și-o imagi- 
naseră se întâmplase cu adevărat. Ei au instalat hardware-ul 
neurologic (circuitele) și software-ul (programele), creând, 
prin urmare, noi hărți cerebrale doar prin puterea gândului. 


Într-un alt studiu efectuat pe 30 de oameni, desfășurat 
de-a lungul unei perioade de 12 săptămâni, unii și-au exersat 
cu regularitate degetele mici, în timp ce alţii doar și-au ima- 
ginat că fac acelaşi lucru. În timp ce membrii grupului care 
chiar au făcut exerciţiile fizice și-au crescut puterea degete- 
lor mici cu până la 53%, cei din grupul care doar și-au imagi- 
nat că fac același lucru și-au crescut, de asemenea, puterea 
degetelor mici - cu până la 35%.* Corpurile lor se schimba- 
seră de parcă ar fi avut iar și iar experienţa fizică în realitatea 
externă – dar o experimentaseră doar în mintea lor. Mintile 
lor le-au schimbat corpurile. 


Într-un experiment asemănător, zece voluntari și-au 
imaginat că își încordează unul dintre bicepși cât de tare pot, 
de cinci ori pe săptămână. Cercetătorii au înregistrat activi- 
tatea electrică cerebrală а subiecților din timpul sedintelor și 
le-au măsurat capacitatea musculară o dată la două săptă- 
mâni. Cei care doar și-au imaginat că-și încordează mușchii 
şi-au crescut capacitatea musculară a bicepșilor cu până la 
13,5% în doar câteva săptămâni și au menținut avantajul 
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timp de trei luni după ce s-a oprit antrenamentul.® Corpurile 
lor au reacționat la o nouă minte. 


Un ultim exemplu este un studiu francez în care subiecţii 
comparati fie au ridicat, fie și-au imaginat că ridică gantere 
de diferite greutăți. Cei care și-au imaginat că ridică greutăți 
mai mari și-au activat mai mult mușchii decât cei care și-au 
imaginat că ridică greutăți mai mici. În toate aceste trei studii 
despre repetiţia mentală, subiecții au putut să își crească în mod 
măsurabil puterea corpului, folosindu-și doar gândurile. 


Te-ai putea întreba, pe bună dreptate, dacă există studii 
care să arate ce se întâmplă când urmăm întreaga secvență 
– când nu numai că ne imaginăm ceea ce dorim să creem, dar 
ne și conectăm la emoţii puternic pozitive. De altfel, acestea 
chiar există. Și vei citi despre ele cât de curând. 


Cum să semnalezi noi gene în corp cu o nouă minte 


Pentru a înțelege pe deplin cum funcționează repetiţia 
mentală, trebuie să examinăm pentru un moment doar câte- 
va aspecte ale anatomiei creierului, iar apoi să adăugăm câte- 
va noțiuni succinte de neurochimie. Să începem prin a explica 
faptul că lobul tău frontal, situat chiar în spatele fruntii tale, 
este centrul tău creator. Aceasta este partea creierului care 
învață noi lucruri, visează la noi posibilități, ia decizii consti- 
ente, iti stabilește intențiile, și asa mai departe. Este CEO-ul, 
са să spunem asa, si, mai important chiar, lobul frontal iti 
permite, de asemenea, să observi cine esti si sa evaluezi ceea 
се faci si cum te simți. Este sediul constientei tale. Acest lucru 
este important deoarece, odată ce vei deveni mai conștient de 
gândurile tale, în ultimă instanţă vei putea să le directionezi 
mai bine. 

În timp ce practici repetiţia mentală, te concentrezi şi fo- 


calizezi cu adevărat asupra rezultatului pe care îl dorești, lo- 
bul frontal devine aliatul tău, deoarece reduce, de asemenea, 
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volumul lumii exterioare, ca să nu mai fii la fel de distras de 
informaţiile care vin de la cele cinci simţuri. Scanările cere- 
brale arată că, într-o stare intens focalizată, cum ar fi repeti- 
tia mentală, percepţia timpului și spaţiului se diminuează.” 
Acest lucru se întâmplă deoarece lobul tău frontal reduce 
inputul din centrii tai senzoriali (care îți permit să iti „simţi” 
corpul în spaţiu), din centrii tăi motori (responsabili pentru 
mișcarea ta fizică) și din centrii tăi asociativi (unde există 
gândurile tale despre identitatea ta și despre cine ești), pre- 
cum și din circuitele lobului tău parietal (unde procesezi tim- 
pul). Deoarece poţi trece dincolo de mediul tău, dincolo de 
corpul tău și chiar dincolo de timp, ești mai capabil să faci 
gândul pe care îl gândești mai real decât orice. 


În momentul în care îţi imaginezi un nou viitor pentru 
tine însuţi, te gândești la o nouă posibilitate și începi să pui 
întrebări specifice - de exemplu: Cum ar fi să trdiesti fără 
această durere si limitare? - lobul tau frontal devine brusc 
atent. În câteva secunde, creează atât intenția de a fi sănătos 
(astfel încât să ai o imagine clară asupra lucrurilor pe care 
dorești să le creezi și pe care nu mai dorești să le experimen- 
tezi), cat și o reprezentare mentală a stării de sănătate, astfel 
încât să îți poţi imagina cum va fi. 

În calitate de CEO, lobul frontal are conexiuni cu toate 
celelalte parti ale creierului. Prin urmare, începe să selecteze 
rețele de neuroni pentru a crea o nouă stare mentală, ca răs- 
puns la această întrebare. Am putea spune că devine dirijo- 
rul unei simfonii, reducându-ţi la tăcere vechiul program 
prestabilit (funcţia de „curăţare” a conexiunilor interneuro- 
nale, exercitată de neuroplasticitate) și selectând diferite re- 
tele de neuroni din diferite parti ale creierului, conectandu-le 
pentru a crea un nou nivel mental care să reflecte ceea ce iti 
imaginai. Lobul tau frontal este cel care iti modifică mintea 
- altfel spus, care face creierul să funcționeze în diferite sec- 
уепје, tipare și combinaţii. Odată ce lobul frontal poate 
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selecta diferite reţele de neuroni și le poate activa la perfec- 
tie si succesiv pentru a crea un nou nivel mental, o imagine а 
reprezentării interne apare în ochiul minţii tale, sau lobul 
frontal. 


Acum, să mai aducem în discuţie niște neurochimie. Dacă 
lobul tău frontal orchestrează suficiente astfel de rețele neu- 
ronale pentru a se activa la unison, în timp ce te concentrezi 
asupra unei intenţii clare, va veni un moment în care, în mintea 
ta, gândul va deveni experiența - moment în care realitatea 
ta interioară devine mai reală decât realitatea ta exterioară. 
Odată ce gândul devine experienţă, începi să simți emoția 
modului în care evenimentul ar fi resimţit în realitate (nu 
uita, emoțiile reprezintă semnăturile chimice ale experiențe- 
lor). Creierul tau produce un tip diferit de transmitator chi- 
mic – о neuropeptidă – pe care o trimite celulelor din corpul 
tău. Neuropeptida caută zonele receptoare adecvate sau sta- 
{Ше de andocare de pe diferitele celule, astfel încât să își poa- 
tă transmite mesajul centrilor hormonali ai corpului si, în 
ultimă instanță, ADN-ului celulelor - iar celulele obțin un 
nou mesaj că evenimentul a avut loc. 


Când ADN-ul dintr-o celulă primește aceste informaţii noi 
de la neuropeptidă, acesta reacționează activând (sau reglând 
pozitiv) unele gene și dezactivând (sau reglând negativ) altele, 
totul pentru a sprijini noua ta stare de a fi. Gândește-te la re- 
glarea pozitivă și la reglarea negativă ca la niște lumini care fie 
se încălzesc și devin mai strălucitoare, Не se răcesc 51 devin 
mai estompate. Când o genă se aprinde, este activată pentru 
a produce o proteină. Când o genă se stinge, este dezactivată 
și devine mai estompată sau mai slabă - și nu produce la fel 
de multe proteine. Și astfel, vedem efectele cu schimbări mă- 
surabile în corpul nostru fizic. 

Aruncă o privire asupra Figurii 5.1A si Figurii 5.1В. Aces- 


tea te vor ajuta să urmezi întreaga secvenţă a modului în care 
să iti schimbi corpul doar prin puterea gândului. 
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În Figura 5.1A, schema arată modul în care avansează gândurile 
printr-o cascadă de mecanisme simple și reacţii chimice, într-o cau- 
zalitate descendentă, pentru a schimba corpul. Prin deducție, daca 
noile gânduri pot crea o nouă minte activând noi rețele neuronale, 
creând neuropeptide mai sănătoase și hormoni (care semnalează 
celulele în noi moduri și activează epigenetic noi gene pentru a pro- 
duce noi proteine), iar dacă expresia proteinelor este expresia vieţii 
și echivalează cu sănătatea corpului, atunci Figura 5.1B ilustrează 
modul în care gândurile pot să vindece corpul. 


Celulele stem: rezerva noastră puternică de potentialitati 


Celulele stem sunt următorul strat din enigmă pe care avem 
nevoie să-l înțelegem. Acestea sunt responsabile, cel putin în 
parte, pentru modul în care ceea ce este aparent imposibil devi- 
ne posibil. În mod oficial, acestea sunt celule biologice nedife- 
rentiate, care devin specializate. Acestea reprezintă un potential 
brut. Când aceste noi oportunităţi sunt activate, ele se me- 
tamorfozează în orice fel de celulă are nevoie corpul - inclusiv 
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celule musculare, celule osoase, celule ale pielii, celule imu- 
nitare și chiar celule nervoase din creier - pentru a înlocui 
celulele lezate sau distruse din țesuturile, organele și siste- 
mele corpului. Gandeste-te la celulele stem ca la niște cupe 
de gheață pisată, înainte ca siropul aromat să fie turnat dea- 
supra; ca la niște bulgări de argilă care își așteaptă rândul pe 
roata olarului pentru a fi modelati sub forma de farfurii, boluri, 
vaze sau ulcioare; sau poate chiar ca la o rolă de bandă adezivă, 
care azi poate să repare o ţeavă defectă, și mâine, să fie croită 
cu ingeniozitate într-o rochie pentru balul de absolvire. 


lată un exemplu al modului în care funcționează celulele 
stem. Când te tai la deget, corpul are nevoie să repare despi- 
cătura din piele. Trauma fizică locală trimite un semnal gene- 
lor tale din exteriorul celulei. Gena devine activă și produce 
proteinele adecvate, care instruiesc apoi celulele stem să se 
transforme în celule ale pielii cu funcționare sănătoasă. Sem- 
nalul traumatic este informaţia că celula stem trebuie să se 
diferentieze într-o celulă a pielii. Milioane de asemenea рго- 
cese au loc tot timpul în tot corpul nostru. Vindecarea ce poate 
fi atribuită acestui tip de expresie a genei a fost documentată 
la nivelul ficatului, mușchilor, pielii, intestinelor, măduvei 
osoase și chiar al creierului și inimii.” 


În studiile privitoare la vindecarea rănilor, unde subiec- 
tul se află într-o stare negativă extrem de emoțională, cum ar 
fi furia, celulele stem nu primesc clar mesajul. Când există 
interferență la nivelul semnalului, ca în cazul bruiajului de la 
radio, celula potenţială nu primește stimularea corectă într-un 
mod coerent, pentru a se transforma într-o celulă folositoa- 
re. După cum știi din lectura acestei secțiuni despre reacţia la 
stres și viața în modul de supravieţuire, vindecarea va avea 
nevoie de mai mult timp, deoarece cea mai mare parte a 
energiei corpului este ocupată să facă fata sentimentului de 
furie și efectelor sale chimice. Pur și simplu nu este timp pen- 
tru creaţie, creștere si hrănire - doar pentru urgenţă. 
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Așadar, când efectul placebo este în acțiune, iar tu creezi 
nivelul corect al minţii cu o intenţie clară si îl combini cu o 
emoție benefică, elevată, tipul corect de semnal poate ajunge 
la ADN-ul celulei. Mesajul nu numai că influenţează produce- 
rea proteinelor sănătoase în scopul unei mai bune structuri 
si functionari a corpului, ci produce, de asemenea, celule си 
totul noi, sănătoase, din celule stem latente, care pur și sim- 
plu așteaptă să fie activate de mesajul potrivit. 


Te-ai putea gândi la aceste celule stem chiar ca la niște 
cartonașe Monopoly care iti permit să „ieși din închisoare”, 
deoarece, după ce acestea sunt stimulate sau activate, ele în- 
locuiesc celulele din zonele distruse ale corpului, făcând po- 
sibil un început cu totul nou. De fapt, celulele stem ajută la 
explicarea modului în care are loc vindecarea în cel puţin ju- 
mătate dintre cazurile de placebo care implică intervenţiile 
chirurgicale false, indiferent dacă este vorba despre un ge- 
nunchi artritic sau despre un bypass coronarian (după cum 
am descris în Capitolul 1). 


In се mod intenţia si emoția elevată ne schimbă biologia 


Am menționat deja emoţiile și modul în care joacă ele un 
rol vital în vindecarea corpului, însă, acum să cercetăm mai 
îndeaproape acest subiect. Dacă avem o reacție emoțională 
sporită la noile gânduri asupra cărora ne concentrăm în tim- 
pul repetitiei mentale, este ca si cum ne-am folosi eforturile 
la turație maximă, deoarece emoțiile ne ajută să facem schim- 
bări epigenetice mult mai rapid. Nu avem nevoie de compo- 
nenta emoţională; la urma urmei, subiecţii care își întăreau 
mușchii imaginându-și că ridică greutăţi nu aveau nevoie să 
resimtă o plăcere intensă pentru a-și schimba genele. Cu toa- 
te acestea, ei s-au inspirat pe ei înșiși, folosindu-și imaginația 
cu fiecare ridicare mentală, spunând: „Mai cu forță! Mai cu 
forță! Mai cu forță!” Emotia constantă a reprezentat cataliza- 
torul energetic care a intensificat cu adevărat procesul.” 


Cum schimbă gândurile creierul şi corpul 181 


Mentinerea unei asemenea emoții înălțătoare ne permite să 
obţinem rezultate mult mai spectaculoase, mult mai rapid – 
același tip de rezultate uimitoare pe care le vedem în reacția 
placebo. 


Vă amintiţi studiul despre râs din Capitolul 2? Cercetăto- 
rii japonezi au descoperit că vizionarea unui spectacol de co- 
medie cu durata de o oră a reglat pozitiv 39 de gene, 14 dintre 
care aveau legătură cu activitatea celulei ucigașe înnăscute 
din sistemul imunitar. Alte câteva studii au arătat creșteri ale 
diferiților anticorpi după ce subiecţii au privit o casetă video 
amuzantă.* Cercetările efectuate la Universitatea din Chapel 
Hill, North Carolina, au indicat că o creștere а ето ог pozi- 
tive a produs creșterea tonului vagal, un indicator al sănătăţii 
nervului vag, care joacă un rol major în reglarea sistemului 
nervos autonom si a homeostazei.* Într-un studiu japonez, 
când puii de cobai au fost рай Шан timp de câteva minute pe 
zi, timp de cinci zile la rând, pentru a stimula emoțiile poziti- 
ve, creierul cobailor a generat noi neuroni.” 


În fiecare dintre aceste cazuri, emoţiile pozitive puterni- 
ce i-au ajutat pe subiecți să declanșeze schimbări fizice reale, 
care le-au îmbunătăţit starea de sănătate. Ето Ше pozitive 
duc la prosperarea corpului și a creierului. 


Acum, să aruncăm o privire asupra tiparului multora 
dintre studiile despre placebo: momentul în care cineva în- 
cepe să aibă o intenţie clară asupra unui nou viitor (dorind să 
trăiască fără durere sau boală) și apoi o combină си o emoție 
intensificată (entuziasm, speranță și anticiparea faptului de 
a trăi, într-adevăr, fără durere sau boală), este acel moment 
în care corpul nu se mai află în trecut. Corpul trăiește în acel 
nou viitor deoarece, după cum am văzut, corpul nu cunoaște 
diferența dintre o emoție creată de o experienţă actuală si 
una creată doar prin puterea gândului. Prin urmare, acea sta- 
re sporită a emotiei, ca reacţie la noul gând, este о compo- 
nentă vitală a procesului respectiv, deoarece reprezintă 
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informaţii noi, care provin din exteriorul celulei – iar pentru 
corp, experiența din mediul exterior sau din mediul interior 
este aceeași. 


Îţi amintesti de domnul Wright din Capitolul 1? А deve- 
nit foarte entuziasmat când s-a gândit să ia noul medicament 
puternic despre care auzise și-și imagina că l-ar putea vinde- 
ca. Era atât de entuziasmat, încât și-a bătut la cap doctorul ca 
să-i permită să-l ia. Când a reușit, în sfârșit, să o facă, nu avea 
nici cea mai vagă idee că medicamentul era inactiv. Dar, deoa- 
rece corpul său nu cunoștea diferența dintre imaginile sale 
mentale cu mare încărcătură emoțională despre starea de 
bine și starea de bine propriu-zisă, corpul său a reacționat 
din punct de vedere emoţional ca și cum ceea ce-și imaginase 
se întâmplase deja. Mintea și corpul său au colaborat după 
aceea pentru a semnala noi gene, în noi moduri, și acest lu- 
cru, mai curând decât „puternicul medicament nou” pe care 
l-a luat, a fost cel care i-a micșorat tumorile și i-a redat starea 
de sănătate. lată ce a creat noua sa stare de a fi! 


După aceea, când domnul Wright a aflat că studiile clini- 
се ale medicamentului au arătat că acesta nu funcţiona, а re- 
venit la vechile sale gânduri și la vechile sale emoţii - la 
vechea sa programare - și, deloc surprinzător, tumorile au 
revenit. Starea sa de a fi s-a schimbat încă o dată. Dar când 
doctorii săi i-au spus că putea obține o versiune îmbunătățită 
a medicamentului care functionase înainte, s-a entuziasmat 
iarăși. A crezut cu adevărat că această nouă versiune a medi- 
camentului putea să funcționeze pentru că văzuse acest lu- 
cru întâmplându-se înainte (sau cel putin asta credea că 
văzuse). 


După cum era de așteptat, când a îmbrățișat din nou in- 
tentia sănătăţii și a început să gândească iarăși noi gânduri 
despre posibilităţi, creierul său s-a reîntors la activarea și 
stabilirea unor noi conexiuni neuronale, iar el a creat o noua 
minte. Entuziasmul și speranţa i-au revenit pe deplin, iar 
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emoția respectivă a creat exact acele substanţe chimice din 
corpul lui care i-au sprijinit noile gânduri. Și astfel, încă o 
dată, corpul său nu a știut diferenţa dintre gândurile și sen- 
га Ше sale despre starea de a fi bine și starea propriu-zisă де 
bine. Si, încă о dată, creierul și corpul său au reacționat de 
parcă ceea ce și-a imaginat s-ar fi întâmplat deja - iar tumo- 
rile sale au dispărut din nou. 

După ce a citit în presă că „medicamentul său minune” a 
fost într-adevăr un eșec, el s-a întors la vechea sa gândire și 
la vechile sale emoții pentru ultima oară - iar vechiul sine al 
personalităţii sale a revenit, odată cu tumorile sale. Nu exista 
niciun medicament miraculos - el era miracolul. Și nu exista 
niciun placebo - el era placeboul. 


Prin urmare este de înțeles de ce ar trebui să ne concen- 
trăm nu doar pe evitarea emoțiilor negative, cum ar fi teama 
si furia, ci si pe cultivarea conștientă, din toată inima, a emo- 
Шог pozitive, cum ar fi recunoştinţa, bucuria, entuziasmul, 
fascinația, admiraţia, inspiraţia, uimirea, încrederea, aprecie- 
rea, bunătatea, compasiunea și sentimentul de a fi puternic, 
care să ne ofere toate avantajele posibile cu privire la maxi- 
mizarea stării noastre de sănătate. 


Studiile arată că atunci când intri în contact cu emoțiile 
pozitive, expansive, cum ar fi bunătatea și compasiunea - 
emoții care reprezintă, de altfel, dreptul nostru prin naștere 
– tinde să se elibereze о neuropeptidă diferită (denumită oci- 
tocină) care, în mod normal, blochează receptorii din amig- 
dala cerebrală, partea creierului care generează teamă și 
anxietate.” Alungând teama din calea noastră, putem simți 
infinit mai multă încredere, iertare și iubire. Din egoisti ajun- 
gem să fim altruisti. Și, pe măsură ce întruchipăm această 
nouă stare de a fi, circuitele neuronale deschid calea unor 
posibilități nesfarsite pe care nu ni le-am fi putut imagina 
înainte, deoarece acum nu ne irosim toată energia încercând 
să ne dăm seama cum să supravietuim. 
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Oamenii de știință descoperă regiuni ale corpului - cum 
ar fi intestinele, sistemul imunitar, ficatul și inima, ca și multe 
alte organe – care conţin zone receptoare pentru ocitocină. 
Aceste organe sunt extrem de reactive la efectul major de 
vindecare al ocitocinei, care a fost asociat cu creșterea numă- 
rului de vase de sânge din inimă”, cu stimularea funcţiei 
imune”, creșterea motilitatii gastrice” si cu normalizarea 
nivelurilor de zahăr din sânge.!% 


Să ne întoarcem pentru o clipă la repetiţia mentală. Iti 
amintesti cum lobul frontal este aliatul nostru în timpul re- 
petitiei mentale? Acest lucru este adevărat deoarece, după 
cum am stabilit mai devreme, lobul frontal ne ajută să ne de- 
(азат de corp, mediu si timp – cele trei focalizări principale 
ale cuiva care trăiește în regimul de supraviețuire. Acest lu- 
cru ne ajută să uităm de noi înșine, ajungând într-o stare a 
constientei pure, unde nu avem ego. 


În această nouă stare, în timp ce vizualizăm ceea ce do- 
rim, inimile noastre sunt mai deschise, iar emoția pozitivă se 
poate revărsa prin noi, astfel încât, acum, bucla faptului de a 
simți ceea ce gândim și де a gândi ceea ce simțim lucrează, în 
sfârșit, în favoarea noastră. Mentalitatea egoistă în care eram, 
în timp ce ne aflam în regimul de supraviețuire, nu mai există 
deoarece energia pe care am canalizat-o spre nevoile de su- 
pravietuire a fost eliberată acum pentru noi, astfel încât să o 
putem crea. Este ca și cum cineva ne-ar plăti chiria sau ipote- 
ca pentru luna în curs, ca să avem bani în plus cu care să ne 
distrăm. 


Acum putem înțelege exact de ce anume, dacă avem o 
intenţie clară a unui nou viitor, o combinăm cu starea unei 
emoții expansive, inaltatoare, și repetam acest lucru iar și iar, 
până ce am creat o nouă stare mentală și o nouă stare de a fi, 
aceste gânduri vor părea mai reale pentru noi decât perspec- 
tiva noastră anterioară, limitată, asupra realității. Suntem în 
sfârşit liberi. Si, odată ce îmbrățișăm cu adevărat emoția 
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respectivă, ne putem îndrăgosti mai ușor de posibilitatea pe 
care o avem în vedere. 


Dirijorul simfoniei (lobul frontal) se simte ca un copil în- 
tr-un magazin de dulciuri - văzând cu entuziasm și bucurie 
toate tipurile de posibilități creatoare pentru noi conexiuni 
neuronale, care se pot combina pentru a forma noi rețele ne- 
uronale. Si, in timp ce dirijorul ne deconecteaza de la vechea 
stare de a fi și declanșează circuitele din această nouă stare 
de a fi, substanțele noastre neurochimice încep să livreze noi 
mesaje către celulele noastre, pregătite acum să facă schim- 
bări epigenetice care semnalează noi gene în moduri noi și 
puternice - si, întrucât am folosit emoții intensificate pentru 
a simula că acest lucru s-a întâmplat deja, semnalăm gena 
înaintea mediului. Acum nu mai așteptăm schimbarea și nu 
mai sperăm la schimbare - noi suntem schimbarea. 


Inapoi la mănăstire 


Să reexaminăm studiul de la începutul ultimului capitol, 
în care bărbaţii mai în vârstă au pretins că sunt mai tineri și, 
de fapt, chiar au întinerit din punct de vedere fizic. Întreba- 
rea despre cum au făcut acest lucru și-a primit răspunsul și 
am rezolvat misterul. 


Când acești bărbaţi au sosit la mănăstire, ei s-au retras 
din vieţile lor familiare. Nu li s-a mai amintit cine credeau că 
sunt, pe baza mediilor lor externe. Apoi, și-au început retra- 
gerea spirituală, menținând o intenţie foarte clară: să pretin- 
dă că erau din nou tineri (folosind repetiţia fizică și mentală, 
deoarece ambele schimbă creierul și corpul) și să facă aceas- 
tă intenţie cât mai reală cu putință. Pe măsură ce priveau fil- 
me, citeau reviste 51 ascultau programe de radio și televiziune 
din perioada în care erau cu 22 de ani mai tineri, fără întreru- 
peri din viața modernă, ei au fost în stare să se elibereze de 
realitatea vârstei de peste 70 și 80 de ani, pe care o aveau. 
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De fapt, au început să trăiască de parcă ar fi fost din nou 
tineri. Pe măsură ce experimentau noi gânduri și sentimente 
despre faptul că erau mai tineri, creierii lor au început să ac- 
tiveze neuroni în noi secvenţe, noi tipare si noi combinații - 
dintre care unele nu fuseseră activate de 22 de ani. Deoarece 
tot ce exista în jurul bărbaţilor - precum și propria lor ima- 
ginatie exaltata - îi ajuta cu bucurie să facă experienţa ге- 
spectivă să pară reală, creierul lor nu putea face diferența 
între a fi cu adevărat cu 22 de ani mai tineri și a pretinde doar 
că erau astfel. Prin urmare, în doar câteva zile, bărbaţii au 
reușit să înceapă să semnaleze întocmai schimbările geneti- 
ce care să reflecte cine deveniseră. 


Făcând acest lucru, corpurile lor au produs neuropepti- 
de care să corespundă noilor emoţii, iar când neuropeptidele 
au fost eliberate, au transmis noi mesaje celulelor din corpul 
lor. Pe măsură ce celulele potrivite au permis accesul respec- 
tivilor transmitatori chimici, i-au condus direct către ADN-ul 
din profunzimea fiecărei celule. Odată sosiți acolo, noi prote- 
ine au fost create, iar aceste proteine au căutat noi gene, în 
funcţie de informaţiile pe care le purtau. Când au descoperit 
ceea ce căutau, proteinele au desfășurat ADN-ul, activând 
gena aflată în așteptare și declanșând schimbările epigeneti- 
ce. Aceste schimbări epigenetice au dus la producerea unor 
proteine noi, similare proteinelor unor bărbaţi cu 22 de апі 
mai tineri. Dacă se întâmpla ca trupurile bărbaţilor să nu 
aibă părțile necesare pentru a crea ce anume presupunea 
schimbarea epigenetică, epigenomul pur și simplu făcea apel 
la celulele stem pentru a produce elementele necesare. 

A urmat un potop de îmbunătăţiri fizice, pe măsură ce 
bărbaţii făceau tot mai multe schimbări epigenetice și acti- 
vau mai multe gene până când, în cele din urmă, bărbaţii care 
au ieșit în pas vioi pe porţile mănăstirii nu au mai fost aceiași 
bărbaţi care intraseră târșâindu-și pașii pe aceleași porți, cu 
doar o săptămână mai înainte. 
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Dacă procesul a funcționat pentru acești indivizi, te asi- 
gur că poate funcționa şi pentru tine. În ce realitate alegi să 
trăiești si сте pretinzi că esti (sau nu esti)? Ar putea fi atât de 
simplu? 


Capitolul şase 


Sugestibilitatea 


Ivan Santiago, în vârstă de 36 de ani, stătea răbdător pe 
o stradă din New York, alături de o mână de paparazzi adu- 
nati în spatele unui cordon de catifea, în fata intrării de servi- 
ciu a unui hotel de patru stele din Lower East Side. Așteptau 
un demnitar străin, care urma să iasă din clădire si să urce 
într-una dintre cele două limuzine negre SUV care așteptau 
lângă trotuar. Dar Santiago nu tinea strâns în mână un aparat 
de fotografiat. Într-o mână tinea un rucsac roşu, nou-nout, 
iar pe cealaltă a afundat-o în interiorul rucsacului cu fermoa- 
rul parţial desfăcut și a apucat patul unui pistol prevăzut cu 
amortizor. Santiago, un gardian de închisoare impunător, din 
Pennsylvania, cu un cap chel care l-ar fi făcut mândru pe Van 
Diesel, știa câte ceva despre armele mortale. Nu fusese nicio- 
dată nevoit să tragă în timpul serviciului, însă astăzi era pre- 
gătit să o facă. 

Cu câteva momente mai devreme, Santiago era în drum 
spre casă, fără să se gândească vreun pic la arme, rucsacuri, 
demnitari străini sau vreun plan de asasinare. Dar acum ia- 
tă-l aici, cu degetul pe trăgaci, cu sprâncenele împreunate 
într-o încruntătură amenințătoare și doar la câteva secunde 
distanță de a se transforma într-un ucigaș. Ușa hotelului s-a 
deschis și ținta sa a ieșit mergând agale, purtând o cămașă 
albă imaculată, ochelari de soare și ducând o servietă din 
piele. Bărbatul a făcut doar doi sau trei pași către limuzina 
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care aștepta, înainte ca Santiago să își scoată arma din rucsac 
si să tragă de trei ori. Bărbatul a căzut fără suflare pe trotuar, 
cu cămașa pătată de sânge. 

Câteva secunde mai târziu, un bărbat pe nume Tom Silver 
a apărut de nicăieri, a pus liniștit o mână pe umărul lui San- 
tiago si cealaltă mână pe fruntea Іші, si a spus: „O să număr 
până la cinci, și-o să spun: «Complet înviorat.» Deschide ochii 
si trezeste-te. Unu, doi, trei, patru, cinci! Complet inviorat!” 


Santiago fusese hipnotizat să împuște un străin (de fapt, 
un cascador) folosind ceea ce s-a dovedit a fi un pistol inofen- 
siv cu aer comprimat, într-un experiment condus de un grup 
de cercetători, care şi-a propus să testeze inimaginabilul: folo- 
sind hipnoza, era oare posibil să programezi o persoană care 
respecta legea, cumsecade din toate punctele de vedere, să de- 
vină un asasin cu sange-rece?"! 


Ascunsi în SUV, privind captivati scena, se aflau cercetă- 
torii care lucrau cu Silver: dr. Cynthia Meyersburg, pe atunci 
bursier postdoctoral la Harvard, unde se specializa în psiho- 
patologie experimentală; dr. Mark Stokes, cercetător în do- 
meniul neurologiei la Oxford, care studiază căile neuronale 
în luarea deciziilor; și dr. Jeffery Kieliszewski, psiholog crimi- 
nalist, de la Human Resource Associates din Grand Rapids, 
Michigan, care a lucrat în închisori de super-maximă securi- 
tate și spitale pentru infractori cu probleme psihice. 


Cu o zi înainte, cercetătorii porniseră cu un grup de 185 
de voluntari. Silver (un hipnoterapeut atestat clinic și expert 
în investigații criminalistice bazate pe hipnoză, care a ajutat 
la un moment dat Ministerul Apărării din Taiwan să facă lu- 
mină într-un scandal internaţional, legat de comerțul cu 
arme, cu prejudicii de 2,4 miliarde de dolari) a testat toţi cei 
185 de participanţi pentru a stabili cât de susceptibili erau la 
hipnoză. Doar între 5 și 10% din populaţie, cu aproximaţie, 
este considerată foarte sugestibilă la hipnoză. În grupul ex- 
perimental, 16 au trecut testul cu brio și au primit o evaluare 
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psihologică menită să-i elimine pe cei care puteau suferi dau- 
ne psihologice permanente în urma experimentului. 11 dintre 
ei au avansat la următorul test, care a determinat dacă, sub 
hipnoză, vor respinge norme sociale adânc înrădăcinate; acest 
lucru avea să arate care dintre ei erau cei mai sugestibili. 

Împărţiţi în grupuri mai mici, subiecţii au fost duși să ia 
masa de prânz într-un restaurant destul de aglomerat, dar, 
fără știrea lor, li se indusese sugestia posthipnotică potrivit 
căreia, după ce aveau să stea jos, aveau să simtă că le frig 
scaunele, până în punctul în care se încălzeau rapid atât de 
tare, încât se dezbrăcau și rămâneau în lenjerie - chiar acolo, 
în restaurant. Deși toți subiecții au respectat instrucțiunile, 
într-o măsură mai mare sau mai mică, cercetătorii i-au elimi- 
nat pe șapte dintre ei, pe care fie i-au simțit că joacă teatru, 
fie au considerat că nu erau suficient de sugestibili pentru a 
urma pe deplin îndemnul. Ceilalți au rămas în lenjerie în câ- 
teva secunde; ei chiar au crezut că scaunele lor erau extrem 
de fierbinți. 

Cei patru care au ajuns la următorul nivel au fost invitați 
să participe la un test pe care nimeni nu îl putea falsifica. Su- 
biectii urmau să intre într-o cadă adâncă de metal, umplută 
cu ара cu gheaţă, la 1,6 grade Celsius, doar cu un grad si ju- 
mătate Celsius peste limita inghetului. Pe rând, subiecţii au 
fost conectaţi la dispozitive care le monitorizau ritmul cardi- 
ac, ritmul respirației și pulsul, în timp ce o cameră specială 
pentru termo-imagistică le monitoriza atât temperatura cor- 
pului, cât și pe cea a apei. În timp ce îi hipnotiza, Silver le-a 
spus subiecților că nu aveau să resimtă niciun disconfort din 
cauza apei reci și că, în realitate, aveau să se simtă ca și când 
s-ar fi cufundat într-o baie bună și caldă. Anestezistul Sekhar 
Upadhyayula a efectuat testul în prezenţa tehnicienilor me- 
dicali de urgenţă. 

Acest test avea să ducă la reușita sau la eșecul experi- 
mentului. În mod normal, când cineva este expus la o apă 
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atât de rece, apare un reflex involuntar de sufocare, când apa 
ajunge la nivelul pieptului. Ritmul cardiac și ritmul respira- 
tor cresc, persoana respectivă începe să tremure, iar dinţii 
încep să îi clantane. Este sistemul nervos autonom care preia 
controlul, într-o încercare automată de a menţine echilibrul 
intern - ceva се nu se află sub controlul nostru conștient. 
Chiar dacă o persoană ar fi într-o stare de hipnoză profundă, 
cantitatea de senzaţii trimise la creier ar fi în mod normal 
prea copleșitoare pentru a menţine starea hipnotică. Dacă 
vreunul dintre subiecți avea să treacă testul, acesta era fără 
îndoială sugestibil, într-un grad foarte mare. 


Trei dintre subiecți s-au aflat, într-adevăr, în stări pro- 
funde de hipnoză, dar nu îndeajuns de profunde pentru a su- 
porta acest tip de temperaturi extrem de scăzute fără ca 
organismul lor sa nu piardă homeostaza. Cel mai lung timp 
pe care a reușit să-l petreacă în baie unul dintre ei a fost de 
18 secunde. Dar al patrulea subiect, Santiago, a stat în cadă 
putin peste două minute înainte ca doctorul Upadhyayula sa 
ceară oprirea testului. 


Deși ritmul cardiac al lui Santiago a fost ridicat înainte de 
experiment, după ce a intrat în apă, ritmul său cardiac s-a |- 
niștit imediat. Nu a existat nici măcar o singură fluctuatie pe 
EKG-ul său sau o singură iregularitate a ritmului său respira- 
tor. Santiago stătea printre cuburile de gheață de parcă ar fi 
fost cufundat într-o cadă cu apă caldă; și, într-adevăr, asta 
credea că face. Bărbatul nu a tresărit niciodată și nici corpul 
său nu a căzut pradă hipotermiei, iar cercetătorii au știut 
atunci că au descoperit subiectul pe care îl căutau. 


Întrucât Santiago era atât de sugestibil sub hipnoză, încât 
corpul său putea face fata unui mediu atât de extrem pentru 
o durată atât de mare de timp, iar mintea sa îi putea controla 
funcţiile autonome, el era gata pentru testul final. 


Verificarea trecutului lui Santiago a arătat că era un tip 
grozav, au observat cercetătorii. Era un angajat de încredere, 
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un fiu devotat si un unchi iubitor. Cu siguranță, nu era genul 
de bărbat care ar fi fost de acord să ucidă pe cineva cu sân- 
ge-rece. Avea să reușească Silver să transforme un asemenea 
om într-un asasin? 


Pentru ca următoarea etapă a experimentului să fie vali- 
dă, Santiago nu putea să știe ce anume se pregătea; nu putea 
să facă nicio conexiune între experimentele la care lua parte 
si scena din fata hotelului lângă care avea loc studiul. Ca par- 
te a planului, producătorii de televiziune responsabili cu fil- 
marea experimentelor i-au spus că nu fusese selectat pentru 
a continua programul, deși doreau ca el să se întoarcă a doua 
zi pentru un scurt interviu final. Înainte ca Santiago să plece, 
i s-a spus că nu va mai fi hipnotizat. 


Santiago s-a întors în ziua următoare. În timp ce stătea 
de vorbă cu o producătoare, echipa s-a apucat să pregătească 
scena de afară. Cascadorul și-a atașat pe corp pungute cu 
sânge; arma falsă cu aer comprimat (care avea detunătura și 
acțiunea de recul a unei arme de foc adevărate) a fost intro- 
dusă în interiorul unui rucsac roșu, lăsat pe șaua unei moto- 
ciclete parcate chiar în fata intrării în clădire. Un cordon din 
catifea rosie a fost pus în fata intrării de serviciu a hotelului, 
chiar la clădirea vecină, iar falșii paparazzi stăteau pe poziţii 
cu camerele lor video și cu aparatele de fotografiat. Două 
SUV-uri erau parcate pe stradă, părând gata să se îndepărte- 
ze cu „demnitarul străin” și cu suita lui. 


Ajuns din nou la etaj, Santiago a răspuns binevoitor la 
întrebările din „interviul lui final”, până când producătoarea 
şi-a cerut scuze pentru o clipă, spunând că se va întoarce 
imediat. La scurt timp după ce a părăsit încăperea, a intrat 
Silver, spunând că dorea să isi ia rămas-bun de la Santiago. În 
timp ce Silver îi strângea mâna, l-a smucit ușor de brat pe 
Santiago, ceea ce l-a făcut pe acesta, de acum bine сопа о- 
nat de acest semnal, să cadă imediat într-o transă hipnotică, 
în urma căreia s-a așezat, lipsit de vlagă, pe canapea. 
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Silver i-a spus că la parter se afla „un om rău”, adăugând 
că „trebuie lichidat. Trebuie să scăpăm de el și tu ești singu- 
rul care poate s-o facă.” I-a spus lui Santiago са, după ce va 
ieși din clădire, avea să vadă un rucsac roșu pe o motocicletă, 
și că înăuntru avea să găsească o armă. l-a spus lui Santiago 
că trebuia să pună mâna pe rucsacul roșu și să meargă până 
la cordonul de catifea roșie, unde trebuia să aștepte ca dem- 
nitarul, care avea la el o servietă, să iasă din hotel. Acesta i-a 
spus lui Santiago: „Imediat ce va ieși pe ușă, vei îndrepta 
arma spre pieptul lui și vei apăsa pe trăgaci: Poc! Poc! Poc! 
Рос! Dar de cum о vei face, vei uita pur si simplu cu desăvâr- 
sire că s-a întâmplat vreodată.” 


La sfârșit, Silver a implantat un declanșator al stimulării, 
atât acustic, cât și fizic, care avea să îl transporte pe Santiago 
înapoi în starea hipnotică, sub influenţa căreia avea să urme- 
ze sugestia posthipnotică pe care i-o dăduse Silver: acesta i-a 
spus lui Santiago că avea să recunoască un producător de 
segment din afara clădirii, iar bărbatul avea să-i strângă 
mâna și să-i spună: „Ivan, ai făcut o treabă extraordinară” Sil- 
ver i-a spus lui Santiago să aprobe cu o mișcare a capului 
dacă avea să facă ceea ce îl instruise Silver, iar Santiago a fost 
de acord. Apoi, Silver l-a scos din transă și s-a purtat de parcă 
şi-ar fi luat cu adevărat ramas-bun. 


Producătoarea s-a întors în cameră după ce a plecat Silver 
si i-a mulțumit lui Santiago, spunându-i că interviul final se 
terminase și că putea să plece. La scurt timp după aceea, San- 
tiago a părăsit clădirea, gândindu-se că pleca spre casă. 

Când a ieșit din clădire, producătorul de segment s-a în- 
dreptat spre el, i-a strâns mana și a spus: „Ivan, ai făcut o 
treabă extraordinară.” Acesta era declanșatorul. Imediat, 
Santiago s-a uitat în jur, a văzut motocicleta, s-a îndreptat 
spre ea ві a luat calm rucsacul roșu care era aşezat pe за. Vă- 
zând cordonul de catifea și paparazzii, s-a îndreptat direct 
spre ei și a tras uşor fermoarul. 
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În câteva clipe, un bărbat care ducea o servietă a ieșit pe 
ușă. Fără să bată vreun pic în retragere, Santiago a scos arma 
din rucsac și l-a împușcat pe bărbat în piept de câteva ori. 
Sângele din pungutele de sub cămașa „demnitarului” a tas- 
nit, iar acesta s-a prăbușit teatral la pământ. 


Aproape imediat Silver și-a facut aparitia la locul faptei 
si l-a pus pe Santiago să închidă ochii. Cascadorul a ieșit în 
grabă din cadru, în timp ce Silver l-a scos pe Santiago din 
transă. Psihologul Jeffery Kieliszewski şi-a făcut apariţia si 
i-a sugerat lui Santiago să îl urmeze înăuntru, alături de cei- 
lalti, pentru un interogatoriu. Odată aflat înăuntru, cercetă- 
torii i-au spus lui Santiago, care era uluit, ce se întâmplase și 
l-au întrebat dacă își amintea ceva din ceea ce făcuse sau din 
ceea ce tocmai se desfășurase afară. Santiago nu își amintea 
nimic – sau, mai bine zis, nu şi-a amintit până când Silver nu i-a 
sugerat că își va aminti. 


Сит să programezi subconstientul 


În primele câteva capitole, ai citit despre numeroase per- 
soane care au acceptat un posibil scenariu imaginat și, ca 
prin farmec, corpurile lor au reacţionat la acea imagine din 
minţile lor: persoane care, ani de zile, fuseseră prizonierele 
tremorului involuntar cauzat de boala Parkinson, dar care și-au 
crescut nivelurile de dopamină doar prin puterea gândului, 
ajungând să descopere că paralizia lor spastică a dispărut ca 
prin minune; o femeie cu depresie cronică care, de-a lungul 
timpului, și-a schimbat creierul din punct de vedere fizic și 
şi-a transformat starea emoțională debilitantă într-o stare de 
bine și în bucurie; astmatici care au experimentat o criză 
bronșitică completă, care nu fusese cauzată de nimic altceva 
decât de vapori de apă, dar care și-au inversat contracția 
bronhiilor în câteva secunde inhalând exact aceiași vapori de 
apă; şi, desigur, bărbaţii cu dureri severe ale genunchilor și 
cu o capacitate de mișcare compromisă, care s-au vindecat 
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miraculos după ce au trecut printr-o operaţie falsă la ge- 
nunchi și care, ani mai târziu, rămâneau vindecati. 


În toate aceste cazuri si în multe altele, s-ar putea spune 
că fiecare subiect mai întâi a acceptat și după aceea a crezut 
în sugestia unei stări mai bune de sănătate, și apoi s-a încre- 
dintat rezultatului fără să mai analizeze lucrurile. Când acești 
oameni au acceptat potenţialul recuperării, ei s-au aliniat la o 
viitoare realitate posibilă - și și-au schimbat astfel mintea și 
creierul. Deoarece au crezut în rezultat, ei au acceptat din 
punct de vedere emoţional ideea unei stări de sănătate mai 
bune și, prin urmare, corpurile lor, ca minte inconștientă, tră- 
iau în acea realitate viitoare din timpul momentului prezent. 


Ei şi-au condiționat corpurile fata de o nouă minte și astfel 
au început să semnaleze noi gene în noi moduri și să exprime 
noi proteine pentru o stare de sănătate mai bună - mutându-se 
astfel într-o nouă stare de a fi. Odată ce s-au încredinţat unui 
nou scenariu posibil, ei nu au mai analizat modul în care 
acest lucru avea să se întâmple sau când avea să se manifes- 
te; pur și simplu au avut încredere într-o stare mai bună dea 
fi şi au menţinut noua stare mentală și corporală pentru o 
perioadă extinsă de timp. Tocmai acea stare susținută de a fi 
a fost cea care a activat genele potrivite și le-a programat să 
rămână astfel. 


Indiferent dacă au urmat un regim zilnic bazat pe pastile 
cu zahăr, cu durata de câteva săptămâni sau chiar luni, dacă 
au primit o singură injecție salină ori s-au supus unei inter- 
уеп chirurgicale false, acești indivizi și-au reafirmat accep- 
tarea, credința și supunerea pe durata studiului la care au 
participat. Dacă luau o pastilă în fiecare zi pentru a-și alina 
durerea sau depresia, pastila era un memento constant care-i 
făcea să conditioneze, să se aștepte și să atribuie semnificație 
activităţii lor intenționate, întărind astfel, iar și iar, procesul 
intern. Dacă era vorba despre o vizită săptămânală la spital 
pentru a fi consultați de un doctor si pentru a fi chestionati în 
legătură cu îmbunătăţirea stării lor, alegerea de a interactiona 
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într-un anumit mediu cu doctorii, asistentele, echipamentul 
și cu sălile de așteptare a declanșat o mulțime de reacţii sen- 
zoriale, iar prin intermediul memoriei asociative, li s-a amin- 
tit de un nou viitor posibil. Din experienţele trecute, aceștia 
erau conditionati să creadă că locul numit ,,spital” era locul 
unde oamenii mergeau să se facă bine. Ei au început să anti- 
cipeze viitoarele lor schimbări și, prin urmare, au atribuit in- 
tentie întregului proces de vindecare. Deoarece toți acești 
factori aveau sens, ei i-au ajutat pe pacienţii placebo să devină 
mai sugestibili la rezultatele pe care le-au experimentat. 


Să discutăm acum despre chestiunea evidentă pe care o 
ignoram: niciun mecanism fizic, chimic sau terapeutic real 
nu a făcut posibile aceste schimbări. Niciunul dintre acești 
oameni nu a fost supus, de fapt, vreunei intervenţii chirurgi- 
cale, nu a luat medicamente active sau nu a primit vreun tra- 
tament real pentru a crea aceste modificări semnificative ale 
sănătăţii sale. Puterea minţii lor le-a influențat într-o măsură 
atât de mare fiziologia corpului, încât ei s-au vindecat. Am fi 
indreptatiti să spunem că transformarea lor reală s-a întâm- 
plat independent de mintea lor conștientă. Se poate ca mintea 
lor conștientă să fi inițiat acest plan de acțiune, dar adevărata 
muncă a avut loc la nivel subconștient, subiecții rămânând în 
completa necunostinta de cauză despre cum s-a întâmplat. 


Același lucru este valabil și pentru Ivan Santiago. Pute- 
rea minții lui sub hipnoză i-a influenţat fiziologia într-o mă- 
sură atât de mare, încât chiar și pe când stătea într-o cadă 
înghețată, plină de cuburi de gheaţă, nici măcar nu а tresărit. 
Cu toate acestea, puterea minţii subconștiente modificată de 
o simplă sugestie, și nu mintea sa conștientă, a fost respon- 
sabilă pentru această ispravă. Dacă el nu ar fi acceptat suges- 
tia, rezultatul ar fi fost foarte diferit. În plus, a făcut ceea ce-a 
făcut fără să se gândească despre cum era capabil să o facă; 
de fapt, în mintea lui, el nu stătea într-o cadă plină cu gheaţă. 
Stătea într-o cadă cu apă caldă, cât se poate de plăcută. 
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Prin urmare, asa cum se întâmplă si cu hipnoza, efectul 
placebo este creat de constienta unei persoane care interac- 
tioneaza cumva cu sistemul nervos autonom. Mai simplu 
spus, mintea conștientă se contopeste cu mintea subconști- 
entă. Odată ce pacienţii placebo acceptă un gând ca realitate, 
si apoi cred si se incred emotional în rezultat, următorul lu- 
cru care se întâmplă este că se insanatosesc. 


0 succesiune de evenimente fiziologice duce la bun sfarsit 
intreaga schimbare biologica - fara ca mintile lor constiente sa 
fie implicate. Sunt capabili sa patrunda in sistemele de opera- 
re unde aceste functii au deja loc in mod curent, si cand о fac, 
este ca si când ar planta о sămânță într-un sol fertil. Sistemul 
preia automat controlul în locul lor. De fapt, nu este treaba 
nimănui să facă ceva. Pur si simplu se întâmplă. 

Niciunul dintre subiecţi nu putea, în mod conștient, să-și 
crească brusc nivelurile de dopamină cu 200% si să-și con- 
troleze tremurul involuntar cu ajutorul minţii, să producă 
noi neurotransmitatori pentru a combate depresia, sa le 
semnaleze celulelor stem să se transforme în globule albe 
pentru a pregăti un răspuns al sistemului imunitar sau să re- 
genereze cartilajul genunchiului pentru a reduce durerea — 
așa cum nici Santiago n-ar fi putut evita în mod conștient să 
tresară când s-a cufundat în cadă. Oricine ar încerca să reali- 
zeze vreuna dintre aceste fapte ar da greș, cu siguranță. Aces- 
te persoane ar trebui să obțină ajutor din partea unei minți 
care ştie deja cum să inițieze toate aceste procese. Pentru a 
reuși, ar trebui să activeze sistemul lor nervos autonom, min- 
tea subconștientă, şi apoi sa îi atribuie sarcina de a produce 
noi celule și noi proteine sănătoase. 


Acceptare, credinţă şi supunere 


Am menţionat cuvântul sugestibilitate pe parcursul aces- 
tei cărți, de parcă a fi sugestibil ar fi ceva ce am putea face cu 
toții, pur și simplu, іп mod voluntar, la comandă. După cum ai 
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citit în povestea de la începutul acestui capitol, se dovedește 
că nu este chiar atât de ușor. Să recunoaștem. Unii dintre noi 
- Ivan Santiago cu siguranţă - sunt mai sugestibili decât alții. 
бі chiar și cei care sunt mai sugestibili reacționează la anumi- 
te sugestii mai bine decât la altele. 


De exemplu, unii dintre subiecţii testului de hipnoză nu 
au avut nicio problemă să se dezbrace în lenjerie intimă în 
public când au primit respectiva sugestie posthipnotică, dar, 
cu toate acestea, nu au fost în stare să accepte la nivel subcon- 
stient ideea că о cadă plină cu apă rece ca gheaţa ега de fapt 
un jacuzzi cald. Acest lucru a fost adevărat chiar dacă suges- 
tiile posthipnotice (inclusiv sugestia ca Santiago să-l ucidă 
pe străin) sunt, în general, mai greu de acceptat decât suges- 
tiile care schimbă temporar starea cuiva, chiar în timpul 
transei hipnotice. 


Si, precum hipnoza, reacţia la placebo pur și simplu nu 
funcționează pentru toată lumea. Pacienţii placebo despre 
care ai citit și care au reușit să facă schimbările pozitive să 
dureze ani de zile (asemenea bărbaţilor care au trecut prin 
operația falsă la genunchi) reacționează într-o mare măsură 
asemenea subiecților supuși hipnoterapiei, care au primit 
sugestii posthipnotice. Pentru unii, cum este cazul acestor 
bărbaţi, asemenea sugestii funcționează de minune. Pentru 
alții, nu există prea multe rezultate. 


De exemplu, când sunt bolnavi sau suferă de o afecţiune, 
mulți oameni pur și simplu nu pot accepta ideea că până și 
un simplu medicament, procedură, tratament sau injecție Ті 
poate ajuta – darămite că un placebo ar putea funcționa! De 
ce nu? Au nevoie să gândească mai presus de modul în care 
se simt - permiţând, în schimb, acelor noi gânduri să impul- 
sioneze noi senzaţii, care apoi întăresc acele noi gânduri - 
până ce acest lucru devine o nouă stare de a fi. Dar dacă 
senzațiile familiare au devenit mijlocul prin care se ajunge la 
gândire familiară, iar persoana nu poate depăși acea 
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deprindere, ea se află în aceeași stare mentală și corporală 
trecută, iar situația rămâne aceeași. 


Cu toate acestea, dacă aceiași oameni care nu pot accep- 
ta că un medicament sau o procedură i-ar putea insanatosi ar 
putea să ajungă la un nou nivel de acceptare și convingere, 
iar apoi să se supună scopului respectiv fără să se frământe, 
să se îngrijoreze si să analizeze tot timpul, atunci ei ar putea 
să culeagă recompense mai mari de pe urma acestui proces. 
lată ce este sugestibilitatea: să ne transformăm gândul într-o 
experiență virtuală și să ne facem corpurile să reacționeze, în 
consecinţă, într-un nou mod. 


Sugestibilitatea combină trei elemente: acceptarea, cre- 
dinta si supunerea. Cu cât acceptăm, credem și ne supunem 
mai mult față de orice facem pentru a ne schimba starea inte- 
rioară, cu atât vor fi mai bune rezultatele pe care le putem 
crea. În mod asemănător, când Santiago se afla sub hipnoză, 
iar mintea lui subconștientă deținea controlul, el a putut să 
accepte în totalitate ceea ce i-a spus Silver despre „omul cel 
rău” care trebuia eliminat, a putut să creadă că Silver spunea 
adevărul și s-a putut supune îndeplinirii instrucțiunilor de- 
taliate pe care i le-a dat Silver, fără să analizeze vreodată sau 
să se gândească critic la ceea ce urma să facă. Nu au existat 
lamentări și nici solicitări de dovezi. Nu au existat îndoieli. 
Pur si simplu, el а făcut ce avea de facut. 


Cum să adaugi emoție 


Prin urmare, atunci când ni se prezintă ideea unei stări 
de sănătate mai bune și putem asocia speranţa sau gândul – 
că un anumit lucru din exteriorul nostru urmează să schimbe 
ceva din interiorul nostru - cu anticiparea emoțională a ex- 
perientei, devenim sugestibili la acel rezultat final. Conditio- 
năm, ne așteptăm și atribuim semnificaţie întregului sistem 
de livrare. 
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Dar componenta emotionala reprezinta cheia acestei ex- 
periente; sugestibilitatea nu este doar un proces intelectual. 
Numerosi oameni pot intelectualiza faptul ca se simt mai 
bine, dar daca nu pot imbratisa rezultatul din punct de vede- 
re emotional, atunci nu pot patrunde in sistemul nervos au- 
tonom (cum a facut Santiago prin utilizarea hipnotismului), 
care este vital, deoarece sediul programarii subconstiente 
este cel care ia toate deciziile (dupa cum am discutat in Capi- 
tolul 3). În realitate, faptul că o persoană care experimentea- 
ză emoții intense tinde să fie mai receptivă fata de idei si este, 
prin urmare, mai sugestibilă, este un fenomen general accep- 
tat în psihologie. 


MIŞCAREA CONȘTIENȚEI 


CREIERUL LIMBIC 


€ 
2 


FIGURA 6.1 


Când simţi о emoție, рој evita în ultimă instanţă neocortexul — sediul 

minţii tale conștiente - și activa sistemul tău nervos autonom. Prin ur- 

mare, ре măsură ce treci dincolo de creierul tău rational, te muti într-o 
parte a creierului unde sănătatea este reglată, menţinută și aplicată. 
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Sistemul nervos autonom se află sub controlul creierului 
limbic, care mai este numit şi „creierul emotional” și „creierul 
chimic”. Creierul limbic, descris în Figura 6.1, este responsa- 
bil pentru funcţiile subconștiente precum ordinea chimică și 
homeostaza, pentru menținerea echilibrului natural al cor- 
pului. Este centrul tău emoţional. Așadar, în timp ce experi- 
mentezi diferite emoţii, activezi aceasta parte a creierului, 
iar ea creează moleculele chimice corespunzătoare emotiei. 
бі, din moment ce acest creier emoţional se află sub controlul 
conștient al minţii, în momentul în care simţi emoția, iti acti- 
vezi sistemul nervos autonom. 


Prin urmare, dacă efectul placebo pretinde să imbratisezi 
o emoție elevată înaintea experienţei propriu-zise а vindecă- 
rii, atunci, când îți amplifici reacția emoţională (si ieși din sta- 
rea ta de repaus normală), iti activezi sistemul subconștient. 
Cand iti îngădui să simți emoțiile, initiezi un mod de a intra în 
sistemul de operare și de a programa o schimbare, deoarece 
acum instruiesti in mod automat sistemul nervos autonom să 
înceapă să creeze chimia corespunzătoare, ca și cum te-ai sim- 
ti mai bine. lar corpul primește o combinaţie a acestor elixire 
alchimice naturale din creier și minte. Drept rezultat, creierul 
devine acum minte, din punct de vedere emotional. 


După cum am văzut, acestea nu pot fi orice fel de emoţii. 
Ето е de supravieţuire pe care le-am explorat deja în ulti- 
mul capitol dezechilibrează creierul si corpul si astfel reglează 
negativ (sau întrerup) genele necesare sănătății optime. Tea- 
ma, inutilitatea, furia, ostilitatea, nerăbdarea, pesimismul, 
competiția și grija nu vor semnala genele adecvate pentru o 
stare mai bună de sănătate. De fapt, fac chiar opusul. Ele de- 
clanșează sistemul nervos responsabil pentru reacția luptă- 
sau-fugi şi îți pregătesc corpul pentru situaţii de urgență. Asa 
că iti pierzi energia vitală pentru vindecare. 

51 dacă tot veni vorba, este o situație asemănătoare cu a 
încerca să faci ceva să se întâmple. În momentul în care 
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încerci, pui presiune pe ceva, deoarece te străduiești să 
schimbi acel lucru. Te lupti, încercând să impui un anumit 
rezultat, chiar dacă nu iti dai seama că asta faci, de fapt. Asta 
te dezechilibrează, așa cum se întâmplă și cu emoţiile de su- 
pravietuire, și cu cât devii mai frustrat și mai nerabdator, си 
atât te dezechilibrezi mai mult. Vă amintiţi The Empire Stri- 
kes Back (Imperiul contraatacă), atunci când Yoda i-a spus lui 
Luke Skywalker că nu există să încerci, ci doar să faci (sau să 
nu faci)? Acelaşi lucru este valabil și în cazul reacției placebo: 
nu există să încerci; doar să îngădui. 


Toate aceste emoţii negative și stresante sunt atât de fa- 
miliare pentru noi și se conectează la atât de multe eveni- 
mente cunoscute din trecut, încât atunci când ne concentrăm 
asupra lor, aceste emoţii familiare păstrează corpul conectat 
la aceleași condiţii din trecut – care, în acest caz, înseamnă о 
stare proastă de sănătate. Nicio informaţie nouă nu poate 
programa, așadar, genele tale, în niciun nou mod. Trecutul 
tău iti consolidează viitorul. 


Pe de altă parte, emoţii precum recunoştinţa și aprecierea 
iti deschid inima si ridică energia din corpul tău spre un nou 
loc - în afara centrilor hormonali inferiori. Recunostinta este 
una dintre cele mai puternice emoţii pentru creșterea nivelu- 
lui de sugestibilitate. Ea iti învață corpul din punct de vedere 
emoțional că evenimentul pentru care ești recunoscător s-a 
întâmplat deja deoarece, de obicei, noi aducem mulțumiri 
după ce s-a întâmplat un eveniment pe care ni-l doream. 


Dacă aduci în prim-plan emoția recunostintei înainte de 
evenimentul efectiv, corpul tău (în calitate de minte inconști- 
enta) va începe să creadă că evenimentul viitor s-a întâmplat 
cu adevărat deja - sau ti se întâmplă în momentul prezent. 
Recunostinta, prin urmare, este ultima stare a dobândirii. Să 
examinăm Figura 6.2 pentru a trece în revistă diferenţa din- 
tre exprimarea ето ог de supraviețuire și exprimarea 
emoțiilor elevate. 
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ЕМОТ!! 
CREATIVE 
(ALTRUISTE) 


EMOTII DE 
SUPRAVIEȚUIRE 
(EGOISTE) 


EMOTII ELEVATE 
vs. 


EMOTII LIMITATE 


Tu esti placebo 


RECUNOSTINTA 
IUBIRE 
BUCURIE 
INSPIRATIE 
PACE 
PLENITUDINE 
ÎNCREDERE 
CUNOAȘTERE 
PREZENȚĂ 
PUTERE 


ÎNDOIALĂ 
TEAMĂ 

FURIE 
NESIGURANTA 
GRIJA 
ANXIETATE 
JUDECATA 
COMPETITIE 


OSTILITATE 


TRISTETE 
VINA 
RUSINE 
DEPRESIE 
DORINTA 


Emotiile de supravietuire sunt derivate іп primul rand din hormonii 

stresului, care au tendinta de a sustine stari mentale si corporale 

mai egoiste si mai limitate. Cand adopti emoţii mai înălțătoare, mai 

creative, iti ridici energia către un centru hormonal diferit, inima ta 

începe să se deschidă și te simţi mai altruist. Acesta este momentul 
în care corpul tău începe să reacționeze la o nouă minte. 


Dacă рой spori emoția aprecierii sau а recunostintei si 
dacă o poţi combina си o intenţie clară, acum începi să întru- 
pezi evenimentul din punct de vedere emotional. Iti schimbi 
creierul si corpul. Mai precis, iti instruiești corpul din punct 
de vedere chimic, pentru a afla ce a cunoscut mintea ta din 
punct de vedere filosofic. Am putea spune că te afli într-un 
nou viitor, în momentul prezent. Nu mai folosești emoții fa- 
miliare și primitive pentru a rămâne ancorat în trecut; acum 
foloseşti emoții elevate care să te conducă spre un nou viitor. 
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Două aspecte ale minţii analitice 


Să ne întoarcem la ideea prezentată mai devreme, con- 
form căreia fiecare dintre noi are niveluri diferite ale propri- 
ei acceptări a sugestiilor, rezultând de aici un spectru al 
sugestibilitatii. Fiecare are propriul său nivel de sugestibili- 
tate la gânduri, sugestii și comenzi - atât din realitățile exte- 
rioare, cât 41 din cele interioare - pe baza mai multor 
variabile diferite. Gândește-te la nivelul tău de sugestibilitate 
ca fiind asociat invers proporţional cu gândirea ta analitică 
(așa cum este ilustrat în Figura 6.3): cu cât mintea ta analiti- 
că este mai dezvoltată (cu cât analizezi mai mult), cu atât ești 
mai putin sugestibil; și cu cât mintea ta analitică este mai pu- 
біп dezvoltată, cu atât ești mai sugestibil. 


MINTEA ANALITICĂ ȘI SUGESTIBILITATEA 


MINTEA 


=» ANALITICĂ 


V 


Relatia invers proportionala intre mintea analitica si sugestibilitate. 


MINTEA _ 
ANALITICĂ 


қ SUGESTIBILITATEA) 


FIGURA 6.3 


Mintea analitică (sau mintea critică) este acea parte a 
minţii pe care o foloseşti în mod conștient si de care esti con- 
stient. Este o funcție a neocortexului care gândește – acea 
parte a creierului ce reprezintă sediul conștientizării tale lu- 
cide; care gândește, observă și își amintește lucruri; și care 
rezolvă probleme. Aceasta analizează, compară, judecă, re- 
gândește, examinează, pune sub semnul întrebării, polari- 
zează, cercetează amănunţit, rationeaza, rationalizeaza și 
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reflectă. Aceasta preia ceea ce a învățat din experienţa trecu- 
tă si aplică acest lucru unui rezultat viitor sau unui lucru pe 
care nu l-a experimentat încă. 


În experimentul cu hipnoza, de exemplu, cel descris la 
începutul acestui capitol, 7 din cei 11 subiecţi cărora li s-a 
dat sugestia posthipnotică să își scoată hainele într-un resta- 
urant public nu s-au conformat întru totul. Mintea analitică a 
fost cea саге i-a făcut să е vină mintea la cap”. În momentul 
în care au început să analizeze - E bine ce fac?, Ar trebui să fac 
asta?, Cum o să arăt?, Cine mă vede?, Ce va crede prietenul 
meu? - sugestia nu a mai fost atât de puternică, iar ei s-au 
întors la vechea și familiara lor stare de a fi. Oamenii care 
s-au dezbrăcat și au rămas în lenjerie, pe de altă parte, au 
făcut asta fără să se întrebe ce anume făceau. Ei erau mai pu- 
біп analitici (si, prin urmare, mai sugestibili) decât ceilalți 
participanţi. 

Din moment ce neocortexul este împărțit în două juma- 
кан denumite emisfere, este logic să analizăm si să petrecem 
mult timp gandindu-ne la dualitate: știți voi, bine si rau, co- 
rect si greșit, pozitiv si negativ, masculin și feminin, heterose- 
xual și homosexual, democrat și republican, trecut și viitor, 
logică si emoție, vechi și nou, minte și inimă - ati prins ideea. 
lar dacă trăim în stres, substanțele chimice pe care le pom- 
păm în sistemele noastre au tendinţa de a grăbi întregul pro- 
ces analitic. Analizăm și mai mult pentru a prezice rezultate 
viitoare, astfel încât să ne putem proteja de scenariile pesi- 
miste potenţiale bazate pe o experienţă trecută. 


Nu este nimic în neregulă cu mintea analitică, desigur. 
51-а îndeplinit bine rolul pe tot parcursul vieţii noastre treze, 
conștiente. Ea este cea care ne face să fim oameni. Rolul ei 
este să creeze sens și coerenţă între lumile noastre exterioa- 
re (experienţele combinate ale oamenilor și lucrurilor, în 
diferite perioade si locuri) si lumile noastre interioare (gân- 
durile și senzațiile noastre). 


Sugestibilitatea 207 


Mintea analitică funcționează cel mai bine când suntem 
calmi, relaxaţi 51 concentrați. În aceste momente funcţionează 
pentru noi. Ea trece simultan în revistă numeroase aspecte ale 
vieții noastre si ne oferă răspunsuri pline de semnificație. Ne 
ajută să alegem dintr-o sumedenie de opţiuni, astfel încât să 
luăm decizii, să învăţăm lucruri noi, să chibzuim dacă sa cre- 
dem în ceva, să judecăm situaţii sociale pe baza eticii noastre, 
să ne clarificăm scopul în viata, să discernem moralitatea cu 
convingere și să evaluăm datele senzoriale importante. 


Ca extensie a egourilor noastre, mintea analitică ne pro- 
tejează, de asemenea, astfel încât să facem fata și să supravie- 
tuim cel mai bine în mediile noastre externe. (De fapt, una 
dintre principalele îndatoriri ale egoului este protecţia.) Ea 
evaluează constant situaţiile din mediul extern și evaluează 
peisajul în vederea celor mai avantajoase rezultate. Are grijă 
de sine și, de asemenea, încearcă să protejeze corpul. Egoul 
tău iti va da de știre când există un potential pericol și te va 
îndemna să reactionezi la starea respectivă. De exemplu, 
dacă te-ai plimba în josul străzii și ai vedea mașinile din trafic 
apropiindu-se prea mult de partea drumului pe care mergi, 
ai putea să traversezi strada ca să te protejezi - egoul tău este 
cel care te îndrumă astfel. 


Dar când egourile noastre sunt în afara echilibrului din 
cauza unui baraj de hormoni ai stresului, minţile noastre 
analitice intră în acțiune și devin suprastimulate. Acesta este 
momentul în care mintea analitică nu mai lucrează pentru 
noi, ci împotriva noastră. Devenim excesiv de analitici. lar 
egoul devine extrem de egoist, asigurându-se că suntem pe 
primul loc, deoarece aceasta este datoria lui. El gândește și 
simte ca 51 când ar trebui să dețină controlul pentru a-și рго- 
teja identitatea. Încearcă să deţină puterea asupra rezultate- 
lor; prezice ceea ce trebuie să facă pentru a crea o anumită 
situație sigură; se agaţă de ceea ce este familiar si nu уа re- 
nunta – prin urmare poartă ranchiună, simte durere și suferă 
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sau nu poate trece dincolo de condiţia sa de victimă. Va evita 
întotdeauna situaţiile necunoscute și le va considera drept 
potenţial periculoase deoarece, pentru ego, necunoscutul nu 
este demn de încredere. 


lar ерои! va face orice pentru a-și acorda putere în vede- 
rea fluxului ето ог adictive. El știe ce vrea si va face tot се 
este necesar pentru a ajunge primul aici, făcându-și loc cu 
forța, până în fata. Poate fi viclean, manipulator, competitiv si 
înșelător în modul său de a ne proteja. 


Prin urmare, cu cât situaţia în care te afli este mai stre- 
santa, cu atât mintea ta analitică este mai motivată să iti ana- 
lizeze viata în cadrul emotiei pe care o trăiești la momentul 
respectiv. Când se întâmplă acest lucru, de fapt tu iti îndepăr- 
tezi constienta de sistemul de operare al minţii conștiente, 
unde poate apărea adevărata schimbare. Apoi iti analizezi 
viața din perspectiva trecutului tău emoţional, deși răspun- 
surile la problemele tale nu se află în interiorul acestor emo- 
tii, ceea се te face să gândești mai mult în cadrul unei stări 
chimice limitate, familiare. Gândești „în interiorul cutiei”. 

Apoi, din cauza buclei gândirii și simtirii despre care am 
discutat mai devreme în această carte, gândurile respective 
re-creează aceleași emoții și, astfel, îți deregleaza si mai mult 
creierul şi corpul. Vei fi în stare să vezi răspunsurile mai ușor 
când vei trece dincolo de emoția stresantă respectivă si iti vei 
vedea viata dintr-o stare de spirit diferită. (Rămâi aproape.) 

În timp ce mintea ta analitică devine mai ageră, sugesti- 
bilitatea ta fata de noi rezultate scade. De ce? Pentru că о ur- 
genta iminentă nu este momentul să fim receptivi la nou: 
adică să avem în vedere noi posibilități și să acceptăm noi 
potentialitati. Nu este vremea să credem în noi idei si să înce- 
рет să ne lăsăm fățiș în voia lor. Nu este momentul să пе în- 
credem; în schimb, este momentul să protejăm sinele, 
comparând ceea ce știi cu ceea ce nu știi pentru a determina 
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cele mai mari șanse de supravieţuire. Este vremea să ne în- 
depărtăm de necunoscut. Prin urmare, are sens ca atunci 
când mintea analitică este susținută de hormonii stresului, 
să iti restrângi gândirea, să fii mai putin dispus să ai increde- 
re si să crezi în orice lucru nou, și să fii mai putin sugestibil sa 
crezi doar în gânduri sau să faci cunoscut orice gând necu- 
noscut. Astfel, poţi folosi mintea analitică sau egoul pentru a 
lucra pentru tine sau împotriva ta. 


Activitatea interioară a minţii 


Să ne gândim la mintea analitică ca la o parte separată a 
minţii conștiente, care o izolează de mintea subconștientă. 
Din moment ce placeboul funcționează doar atunci când 
mintea analitică este redusă la tăcere, astfel încât constienti- 
zarea ta să poată interactiona, în schimb, cu mintea subcon- 
stienta - sfera unde are loc adevărata schimbare - reacţia la 
placebo este posibilă doar când treci dincolo de sinele tău și 
astfel iti eclipsezi mintea conștientă cu sistemul tău nervos 
autonom. 


Examinează Figura 6.4 pentru o ilustrare simplă a aces- 
tui lucru. Imagineaza-ti că cercul din figură reprezintă min- 
tea totală. Mintea conștientă reprezintă doar 5% din mintea 
totală. Este compusă din logică și raționament, precum și din 
abilităţile noastre creative. Aceste aspecte dau naștere libe- 
rului nostru arbitru. Celelalte 95 de procente din mintea to- 
tală reprezintă mintea subconștientă. Acesta este sistemul 
de operare unde toate abilitățile automate, obiceiurile, reac- 
{Ше emoționale, comportamentele programate, reacțiile 
condiționate, amintirile asociative, precum și gândurile și 
sentimentele obișnuite creează atitudinile, credințele și per- 
ceptiile noastre. 
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MINTEA ANALITICĂ 
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е ABILITĂȚI 
• OBICEIURI 
• REACȚII EMOȚIONALE 

• COMPORTAMENTE PROGRAMATE 

• REACȚII CONDIȚIONATE 

• AMINTIRI ASOCIATIVE 

• GÂNDURI ȘI SENTIMENTE OBIȘNUITE 
• ATITUDINI 
• CREDINȚE 
• PERCEPTII 


FIGURA 6.4 


Aceasta este o privire de ansamblu asupra minţii conștiente, minţii 
analitice și minţii subconștiente. 


Mintea conștientă este locul în care înmagazinăm aminti- 
rile noastre explicite sau declarative. Aşadar, amintirile decla- 
rative sunt amintirile pe care le putem declara. Ele reprezintă 
cunoașterea pe care am invatat-o (intitulată amintiri seman- 
tice) si experiențele pe care le-am avut în aceasta viata (атт- 
tiri episodice). Ai putea fi o femeie care a crescut in Tennessee; 
care obișnuia să călărească în copilărie, până când a căzut și 
și-a rupt mana; care, la zece ani, a avut o tarantulă, iar aceas- 
ta a evadat din cușcă, astfel încât a trebuit să stea două zile la 
hotel împreună cu familia; care a câștigat concursul statal de 
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ortografie, iar acum nu scrie niciodată greşit vreun cuvânt; 
care a studiat contabilitatea la un colegiu din Nebraska; care 
trăiește în prezent în Atlanta, ca să poată fi aproape de sora 
sa (care s-a angajat într-o mare corporație); și care acum își 
dă masteratul online în finanțe. Amintirile declarative repre- 
zintă sinele autobiografic. 


Celălalt tip de amintiri pe care le avem sunt amintiri im- 
plicite sau non-declarative, denumite uneori și amintiri pro- 
cedurale. Acest tip de amintiri se declanșează când ai făcut 
un lucru de atâtea ori, încât nici nu mai realizezi la nivel con- 
stient modul in care îl faci. Ai repetat acest lucru atât de des, 
încât acum corpul îl ştie la fel de bine ca și creierul tau. Gân- 
dește-te la mersul pe bicicletă, la acționarea schimbătorului 
de viteze, la felul în care iti legi sireturile, la tastarea unui 
număr de telefon sau a unui cod PIN pe o tastatură, sau chiar 
la citit sau vorbit. Acestea sunt programe automate care au 
fost discutate de-a lungul acestei cărți. Ai putea spune că nu 
mai trebuie să analizezi sau să te gândești în mod conștient 
la abilitatea sau la obiceiul pe care l-ai stăpânit, deoarece 
acum are loc la nivel subconștient. Acesta este sistemul de 
operare programată, descris în Figura 6.5. 


După ce ai stăpânit cum să faci un anumit lucru până 
când acesta a devenit programat în mintea ta și condiționat 
emoțional de corpul tău, atunci corpul tău știe cum să-l facă 
la fel de bine precum mintea ta conștientă. Ai memorat o or- 
dine neurochimică internă, care a devenit înnăscută. Motivul 
este simplu: experiența repetată îmbogățește rețelele neuro- 
nale ale creierului, apoi, în cele din urmă, încheie tranzacţia 
când antrenează corpul din punct de vedere emoțional. Oda- 
tă ce evenimentul este concretizat din punct de vedere neu- 
rochimic de suficiente ori prin experienţă, poţi activa corpul 
și programul automat corespunzător doar accesând un gând 
sau o senzaţie familiară din subconștient - și apoi te transpui 
pe moment într-o anumită stare de a fi, care îndeplinește 
comportamentul automat. 
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AMINTIRILE NON-DECLARATIVE 
(IMPLICITE) 


* CORPUL ESTE CONDIȚIONAT 
SA FIE MINTEA 
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FIGURA 6.5 


Sistemele memoriei sunt împărţite în două categorii: amintiri decla- 
rative (explicite) și amintiri non-declarative (implicite). 


Întrucât amintirile implicite sunt dezvoltate din emoții 
ale experienței, două scenarii posibile explică modul în care 
se desfășoară acest lucru: (1) Un eveniment unic, cu mare în- 
cărcătură emoțională poate fi imediat etichetat și înmagazi- 
nat în subconștient (de exemplu, o amintire din copilărie 
legată de prezenţa într-un mare magazin și separarea de 
mamă) sau (2) redundanta emoțiilor derivate dintr-o experi- 
entd consistentă va fi de asemenea înregistrată aici. 
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Întrucât amintirile implicite fac parte din sistemul subcon- 
stient al memoriei si sunt dirijate aici fie prin experienţe гере- 
tate, fie prin evenimente cu mare încărcătură emoţională, 
atunci сапа initiezi orice emoţii sau senzații, deschizi о usa 
către mintea ta subconstienta. De vreme ce gândurile repre- 
zinta limbajul creierului, iar senzațiile reprezintă limbajul 
corpului, în momentul în care ai o senzaţie, activezi relaţia ta 
minte-corp (deoarece corpul tău a devenit mintea ta subcon- 
stienta). Tocmai ai intrat în sistemul de operare. 


Gandeste-te la asta după cum urmează: când te simți 
într-un anumit fel, care-ţi este familiar, accesezi în mod 
subconștient o serie de gânduri derivate din această senzație 
anume. Tu autosugestionezi gândurile zi după zi, în funcţie 
de felul în саге te simţi. Acestea sunt gândurile pe care le ac- 
сери, în care crezi si în voia cărora te lași ca si când ar fi ade- 
vărate. Prin urmare, ești mai sugestibil doar la gândurile care 
se potrivesc exact aceleiași senzaţii. Prin urmare, acele gân- 
duri la care te gândești în mod inconștient sunt singurele pe 
care le accepti, in care crezi și în voia cărora te lași iar si iar. 


Dacă o luăm invers, am putea spune și că ești mult mai 
putin sugestibil la orice gânduri care nu corespund senzatii- 
lor tale memorate. Orice nou gând care reflectă o posibilitate 
necunoscută pur și simplu n-ar părea firesc. Discursul tău 
interior (gândurile pe care le asculti în fiecare zi) se strecoa- 
га pe lângă conştientizarea ta lucidă clipă de clipă si stimu- 
lează sistemul nervos autonom și fluxul proceselor biologice, 
consolidând sentimentul programat, privind cine crezi că 
esti. Aminteste-ti studiul din Capitolul 2, în care cercetătorii 
au descoperit că optimiștii au reacționat mai favorabil la su- 
gestiile pozitive, în timp ce pesimistii au reacționat mai nefa- 
vorabil la sugestiile negative. 

Prin aceleași mijloace, dacă ar fi să schimbi modul în 
care te simți, ai putea deveni mai sugestibil la un nou curs al 
gândurilor? Absolut! Simtind o emoție elevată și permițând 
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unui set cu totul nou de gânduri să fie condus de acea senza- 
tie nouă, ţi-ai crește nivelul de sugestibilitate fata de ceea ce 
simți și apoi gândești. Ai fi într-o noua stare de a fi, iar noile 
tale gânduri ar fi aşadar autosugestiile corespunzătoare acelui 
sentiment. lar când simți emoţii, activezi їп mod natural sis- 
temul memoriei tale implicite și sistemul nervos autonom. 
Poţi permite pur și simplu sistemului nervos autonom să 
facă ceea ce știe mai bine: să refacă echilibrul, sănătatea și 
ordinea. 


Nu este asta exact ceea ce au făcut numeroșii oameni din 
studiile despre placebo menționate mai devreme? Nu au fost 
ei capabili să cultive o emoție elevată, cum ar fi speranţa, in- 
spiratia sau bucuria de a se simţi bine? Si, odată ce au văzut o 
nouă posibilitate fără să o fi analizat vreodată, nu a fost nive- 
lul lor de sugestibilitate influențat de sentimentele respecti- 
уе? Pe măsură ce au simţit emoţiile acelea corespunzătoare, 
nu au intrat ei în sistemul de operare și nu și-au reprogramat 
sistemul nervos autonom cu noi ordine - doar prin puterea 
gândului - creând autosugestii corespunzătoare ето ог 
respective? 


Cum să deschizi usa către mintea subconstienta 


Dacă există diferite grade de sugestibilitate, atunci acest 
lucru poate fi demonstrat vizual prin expunerea gradelor di- 
ferite de consistenţă ale minţii analitice. Cu cât bariera dintre 
mintea conștientă și mintea subconștientă este mai consis- 
tentă, cu atât iti va fi mai greu să intri în sistemul de operare. 


Examinează Figurile 6.6 și 6.7 de pe următoarele două 
pagini, ce reprezintă doi oameni cu tipuri de minte diferite. 


Persoana din Figura 6.6 are un văl foarte subţire între 
mintea conștientă si cea subconstienta și este, prin urmare, 
foarte deschisă la sugestii (precum Ivan Santiago de la înce- 
putul capitolului). Această persoană va accepta, va crede și 
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se va lăsa în voia unui deznodământ în mod natural, deoare- 
ce nu analizează sau nu intelectualizează prea mult. Acest tip 
de oameni ar putea fi, în mod înnăscut, mai înclinați să ac- 
cepte că un gând este o experienţă potenţială și sa îl imbrati- 
seze din punct de vedere emotional, astfel încât ansamblul 
devine întipărit în sistemul nervos autonom, gata să fie exe- 
cutat ca realitate. Acești oameni nu petrec prea mult timp 
încercând să înţeleagă cum merg lucrurile în viata lor și nu Је 
întorc pe toate părțile. Daca ati văzut vreodată un spectacol 
de hipnoză, subiecţii care ajung în fata încăperii intră, de obi- 
cei, în această categorie. 


MAI SUGESTIBILĂ 


MINTEA ANALITICĂ 


FIGURA 6.6 


O minte mai puţin analitică (reprezentată de stratul mai subţire din 
ilustrație) este mai sugestibilă. 
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Acum, să comparăm acest lucru cu Figura 6.7. Dacă exa- 
minezi mintea analitică mai consistentă, care separă mintea 
conștientă si cea subconștientă, poți vedea cu ușurință са 
această persoană este mai putin înclinată să primească su- 
gestii fără să-și pună întrebări, fără un grad semnificativ de 
ajutor din partea minţii sale intelectuale, în ceea ce privește 
evaluarea, planificarea și analiza. Asemenea oameni sunt ex- 
trem de critici și se vor asigura că au analizat totul înainte de 
a se lăsa în voia lucrurilor și de a se încrede. 


MAI PUTIN SUGESTIBILA 


MINTEA ANALITICA DENSA 


FIGURA 6.7 


O minte analitica mai dezvoltata (reprezentata de stratul mai consis- 
tent din ilustrație) este mai putin sugestibila. 
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Tine seama de faptul că unii dintre noi au о minte anali- 
tică mai dezvoltată, chiar și atunci când nu trăiesc constant 
supunându-se hormonilor stresului. Poate că am studiat di- 
ferite materii la facultate sau am locuit cu părinţi care ne-au 
consolidat mecanismele gândirii raționale când eram mici, 
sau poate că asta face, pur și simplu, parte din firea noastră. 
(Cu toate acestea, poţi avea о minte analitică semnificativ de 
cuprinzătoare și să înveți totuși cum să о depășești – eu unul 
am reușit – așadar, există speranţă). 

După cum am mai spus, niciunul dintre aceste tipuri nu 
este mai avantajos decât celălalt. Cred că un echilibru sănă- 
tos între cele două funcționează foarte bine. Cineva care este 
excesiv de analitic tinde mai puţin să se încreadă și să se lase 
în voia lucrurilor în viata. Cineva care este excesiv de suges- 
tibil ar putea fi prea credul și mai putin functional. Ideea pe 
care vreau să o subliniez este că, în cazul în care iti analizezi 
viata încontinuu, judecandu-te pe tine însuți și fiind preocu- 
pat la modul obsesiv de orice lucru din realitatea ta, atunci 
nu vei intra niciodată în sistemul de operare unde există ve- 
chile programe, ca să le reprogramezi. Doar când o persoană 
acceptă, crede și se supune unei sugestii, se deschide ușa în- 
tre mintea conștientă si cea subconstienta. Informaţia re- 
spectivă semnalează apoi sistemul nervos automat și – iată! 
– preia controlul. 


Acum să examinăm Figura 6.8. Săgeata reprezintă mișca- 
rea constientei dinspre mintea conștientă către mintea 
subconștientă, unde sugestia este imprimată biologic în sis- 
temul de programare. 
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UNDELE CEREBRALE - 
DEPASIREA MINȚII ANALITICE 


UNDE BETA ÎNALTE 


UNDE BETA MEDII 


UNDE BETA JOASE 
MINTEA ANALITICA 


DELTA 


INCONȘTIENTUL PROFUND 


FIGURA 6.8 


Această figură reprezintă relaţia dintre stările undelor cerebrale și miș- 
carea conștientizării dinspre mintea conștientă spre mintea subcon- 


știentă, ocolind mintea analitică în timpul practicii meditatiei. 


Câteva elemente suplimentare pot, de asemenea, reduce 
la tăcere mintea analitică și deschide ușa către mintea 
subconștientă pentru a crește nivelul de sugestibilitate al 
unei persoane. De exemplu, oboseala fizică sau mentală iti 
crește sugestibilitatea. Anumite studii au arătat că expune- 
rea limitată la stimuli sociali, fizici si de mediu în condiţii de 
privare senzorială poate cauza o susceptibilitate crescută. 
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Foamea extremă, șocul emoțional și traumele slăbesc, de 
asemenea, facultăţile noastre analitice, făcându-ne, prin ur- 
mare, mai sugestibili la informaţie. 


Să demistificăm meditaţia 


Ca și hipnoza, meditaţia este un alt mod de a ocoli mintea 
critică si de a trece în sistemul de programe subconștient. 
Întregul scop al meditatiei este să ajungi cu conştientizarea 
dincolo de mintea ta analitică - să iti distragi atenţia dinspre 
lumea ta exterioară, dinspre corpul și timpul tău - și să acorzi 
atenţie lumii tale interioare, a gândurilor și sentimentelor. 


Numeroase stigmate înconjoară cuvântul meditație. Multi 
oameni își închipuie imaginea unui guru bărbos dintr-un 
vârf de munte, imun în faţa stihiilor naturii, stând într-o per- 
fectă neclintire; imaginea unui călugăr într-o sutană simplă, 
cu chipul luminat de un zâmbet enorm, misterios; sau chiar а 
unei tinere frumoase, cu tenul fără cusur, pe coperta unei re- 
viste, îmbrăcată în veșminte de yoga elegante și privindu-ne 
cu seninătate, liberă de constrângerile oricăror cerințe ale 
vieții de zi cu zi. 

Când vedem aceste imagini, mulţi dintre noi ar putea 
percepe disciplina necesară ca fiind deloc practică, prea inac- 
cesibilă și dincolo de abilităţile noastre. Am putea considera 
meditaţia o practică spirituală care nu se încadrează în credin- 
tele noastre religioase. Iar unii dintre noi sunt pur și simplu 
copleșiți de tipurile aparent nesfarsite de meditație disponibi- 
le și nu sunt capabili să decidă de unde să înceapă. Dar nu tre- 
buie să fie atât de dificil, de ciudat, neobișnuit sau derutant. 
Pentru această discuţie, să spunem doar că întregul scop al 
meditatiei este să ajungem си constienta noastră dincolo de 
mintea analitică si la nivelurile mai profunde ale constientei. 


În meditaţie, trecem nu doar de la mintea conștientă la 
mintea subconstienta, ci si de la egoist la altruist, de la a fi un 
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corp si cineva la a nu fi niciun corp si nimeni, de la a fi materi- 
alist la a fi nematerialist, de la a fi undeva la a fi nicăieri, de la 
a fi în timp la a fi în afara timpului, de la credinţa că lumea 
exterioară este realitatea și a defini realitatea cu ajutorul 
simțurilor noastre la credința că lumea interioară este reali- 
tatea și că, odată ajunși acolo, pătrundem într-o lume a 
„non-simţurilor”: lumea gândului de dincolo de simţuri. Me- 
ditatia ne poartă де la supravieţuire la creaţie; de la separare 
la conexiune; de la dezechilibru la echilibru; de la regimul de 
urgenţă la regimul de crestere-si-vindecare; și de la emoţiile 
constrângătoare ale fricii, furiei si tristetii la emoţiile expan- 
sive ale bucuriei, libertăţii şi iubirii. În principiu, de la a ne 
agăța de ceea се este cunoscut trecem la imbratisarea necu- 
noscutului. 


Să ne gândim la asta pentru o clipă. Dacă neocortexul tău 
este sediul constientizarii tale lucide și este locul în care iti 
construiești gândurile, iti folosești raționamentul analitic, iti 
exersezi intelectul și demonstrezi procese raționale, atunci 
va trebui să iti deplasezi constienta dincolo de neocortexul 
tau (sau in afara lui) pentru a medita. Constienta ta va trebui, 
în esenţă, să se mute din creierul tau care gândește în creie- 
rul tău limbic și în regiunile subconștiente. Cu alte cuvinte, 
pentru a putea reduce activitatea neocortexului și orice acti- 
vitate neuronală pe care o realizează zilnic, va trebui să înce- 
tezi să mai gândești analitic și să renunti la facultăţile raţiunii, 
logicii, intelectualizarii, prevederii, predictiei si rationalizarii 
– cel putin temporar. La asta пе referim сапа spunem „să-ți 
linistesti mintea”. (Examinează din nou Figura 6.1, dacă este 
nevoie.) 


Potrivit modelului neurostiintific pe care l-am subliniat 
în capitolele anterioare, să-ți linistesti mintea ar însemna са 
ar trebui să declari „armistițiu” în toate rețelele automate ne- 
uronale din creierul tău rațional, acolo unde declanșezi de 
obicei activitatea, în mod regulat. Altfel spus, va trebui să 
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încetezi să iti mai amintesti cine crezi că ești, reproducând în 
mod repetat același nivel mental. 


Ştiu că acest lucru sună ca o sarcină uriașă, care ar putea 
să fie copleșitoare, dar se pare că modalitățile practice, de- 
monstrate științific, există tocmai pentru ca noi să îndepli- 
nim această faptă şi să o transformăm într-o abilitate. În 
workshopurile pe care le predau în toată lumea, mulţi oa- 
meni obișnuiți, care nu au mai meditat niciodată, au ajuns 
destul de pricepuți la asta - odată ce au învăţat cum să o facă. 
Vei învăța aceste metode în capitolele care urmează, dar mai 
întâi, să crestem nivelul intenţiei tale, așa încât, atunci când 
vei ajunge la problema metodei, vei culege recompense mai 
mari (exact аза cum au procedat participanţii la exercițiile 
aerobice din Quebec, prezentaţi în Capitolul 2, cărora li s-a 
spus că starea lor de bine avea să fie sporită de eforturile lor 
51 astfel, aveau să dea sens activității pe care o făceau - și, 
prin urmare, să obțină rezultate mai bune). 


De ce meditaţia poate fi o provocare atât de mare 


Neocortexul analitic folosește toate cele cinci simțuri 
pentru a determina realitatea. Este foarte preocupat să-și 
pună toată conştientizarea asupra corpului, a mediului în- 
conjurător și a timpului. lar dacă esti câtuși de putin stresat, 
atunci atenţia ta va fi îndreptată către și va amplifica toate 
aceste trei elemente. Când ești sub presiunea regimului de 
urgenţă luptă-sau-fugi si iti activezi adrenalina, ca orice ani- 
mal ameninţat din sălbăticie, toată atenţia ta va fi îndreptată 
asupra ocrotirii corpului tău, asupra găsirii unor căi de salva- 
re în mediul în care te afli și calculării timpului pe care-l ai la 
dispoziție ca să ajungi la loc sigur. Te concentrezi prea mult 
asupra problemelor, iti faci griji obsesive în legătură cu felul 
în care arăţi, insiști asupra durerii tale, te gândești cât de 
putin timp ai ca să faci ceea ce trebuie să faci si te grabesti să 
rezolvi lucrurile. Sună familiar? 
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Deoarece ești atât de hiperconcentrat pe lumea externă 
51 pe problemele tale lumești când trăiești în regimul de su- 
pravietuire, este ușor să crezi că tot ceea ce vezi și experi- 
mentezi este tot ce există. Și, fără lumea externă, ești nimeni, 
niciun corp, nimic și nicăieri. Cât de înspăimântător este 
acest lucru pentru un ego care încearcă să controleze toată 
realitatea sa reafirmandu-si constant o identitate! 


Lucrurile ar putea fi mai simple dacă ţi-ai aminti că, 
atunci când trăieşti în regimul de supravieţuire, ceea ce simţi 
este cu adevărat doar vârful aisbergului, doar o gamă limita- 
tă de ingrediente care iti alcătuiesc lumea exterioară. Те 
identifici cu numeroasele variaţii și combinaţii din lumea ta 
exterioară, care iti reflectă apoi cine crezi că ești - dar asta nu 
înseamnă că nu există mai mult de-atât. De fapt, de fiecare 
dată când înveţi ceva nou, schimbi modul în care vezi lumea. 
Lumea nu s-a schimbat cu adevărat; doar percepţia ta asupra 
ei s-a schimbat. (Vom afla mai multe despre percepţie în ur- 
mătorul capitol.) 


Deocamdată, este suficient să reținem că, dacă scopul 
tău este să pui în practică schimbarea și nu ai reușit să o faci 
să se întâmple cu toate resursele tale din lumea externă, 
atunci, în mod clar, va trebui să privesti în afara limitelor a 
ceea ce vezi, simţi si experimentezi pentru răspunsurile tale. 
Va trebui să te folosești de alte surse pe care nu le-ai identifi- 
cat încă - de necunoscut. Deci, în acest sens, necunoscutul 
este prietenul tău, nu dușmanul tău. Este locul în care se află 
răspunsul. 


Alt motiv pentru care devine greu pentru noi să ne înde- 
părtăm atenţia de la toate condiţiile lumii noastre exterioa- 
re 51 să ne plasăm atenţia asupra lumii interioare este că 
majoritatea oamenilor sunt dependenţi de hormonii stre- 
sului - de a simţi euforia substanţelor chimice care consti- 
tuie rezultatul reacțiilor noastre conștiente sau inconștiente. 


* În original, „no one, no body, no thing, and in no place” (n. trad.). 
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Această dependenţă ne întărește credința că lumea noastră 
exterioară este mai reală decât lumea noastră interioară. lar 
fiziologia noastră este condiționată să sprijine acest lucru, 
deoarece amenințările reale, problemele și grijile care nece- 
sită atenţia noastră chiar există. Prin urmare, devenim de- 
pendenti de mediul nostru extern prezent. lar prin memoria 
asociativă, folosim problemele și condiţiile din viețile noas- 
tre pentru a reafirma dependența emoțională respectivă „ca 
să ne amintim cine credem că suntem. 


lată un alt mod de a spune acest lucru: hormonii stresu- 
lui pe care îi resimtim în timp ce trăim în regimul de supra- 
vietuire dau corpului o doză mare de energie și le fac pe cele 
cinci simţuri – care ne conectează cu realitatea externă - să 
devină mai ascuţite. Așadar, în mod firesc, dacă suntem stre- 
sati încontinuu, vom defini realitatea cu simțurile noastre. 
Devenim materialiști. Când încercăm să pătrundem în interi- 
or și să пе conectam cu lumea „non-simţurilor” și a imateria- 
lului, este nevoie de efort ca să întrerupem obiceiul nostru 
condiționat si dependenţa noastră de suvoiul de substanțe 
chimice pe care le obținem din realitatea noastră externă. 
Prin urmare, cum am putea oare crede că gândul este mai 
puternic decât realitatea fizică, tridimensională? Dacă acesta 
este modul în care vedem lucrurile, devine o provocare să 
schimbăm totul doar prin puterea gândului, deoarece am de- 
venit sclavii corpului și mediului nostru. 


Poate că un antidot la această problemă ar fi să recitim 
poveștile din Capitolul 1 - si să citim poveștile din work- 
shopurile mele, mai departe, în Capitolele 9 și 10. Consolida- 
rea noilor informaţii care ne arată că lucrurile pe care le 
credem imposibile sunt cu adevărat posibile ne ajută să ne 
amintim nouă înșine că realitatea înseamnă mai mult decât 
percep simţurile noastre. Indiferent dacă vrem să credem 
sau nu, noi suntem placebo. 
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Cum să navigăm pe undele noastre cerebrale 


Dacă meditaţia înseamnă să pătrundem în sistemul au- 
tonom ca să putem deveni mai sugestibili și să depășim pro- 
vocările pe care tocmai le-am menționat, atunci trebuie sa 
știm cum să ajungem acolo. Răspunsul scurt este că ajungem 
acolo pe o undă cerebrală. Starea cerebrală pe care se întâm- 
plă să o avem la un moment dat are un efect uriaș asupra gra- 
dului de sugestibilitate pe care îl avem la momentul respectiv. 


Odată ce ai învățat ce sunt aceste stări diferite si cum să 
le recunoști când te afli în ele, te poţi antrena să treci dintr-o 
stare în alta, în susul și în josul scalei tiparelor de unde cere- 
brale. Este nevoie de ceva exercițiu, desigur, dar este posibil. 
Prin urmare, să explorăm aceste stări diferite pentru a învăța 
mai multe despre ele. 


Când neuronii declanșează impulsuri împreună, ei schim- 
bă elemente cu sarcină electrică, care produc apoi câmpuri 
electromagnetice, iar aceste câmpuri sunt ceea ce se măsoară 
în timpul unei scanări cerebrale (cum ar fi o encefalogramă 
sau o EEG). Oamenii au mai multe frecvențe măsurabile ale 
undelor cerebrale, si cu cât starea undelor cerebrale în care 
ne aflăm este mai lentă, cu atât pătrundem mai adânc în lu- 
mea interioară a minţii subconștiente. De la cea mai lentă la 
cea mai rapidă, stările undelor cerebrale sunt delta (somn 
profund, revigorant - stare de inconstienta totală), teta (о 
stare crepusculară între somn profund și stare de veghe), 
alfa (starea creativă, bazată pe imaginaţie), beta (gândul con- 
stient) și gama (stările elevate ale constientei). 


Beta este starea noastră de veghe de zi cu zi. Când sun- 
tem în beta, creierul rațional sau neocortexul procesează 
toate datele senzoriale care sosesc și creează semnificație 
între lumile noastre exterioară și interioară. Beta nu este cea 
mai bună stare pentru meditaţie deoarece, atunci când sun- 
tem în beta, lumea exterioară apare mai reală decât lumea 
interioară. Trei niveluri ale tiparelor undelor cerebrale 
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formează spectrul undei beta: beta redusă (atenţie interesa- 
tă, relaxată, ca atunci când citim o carte), beta medie (atenţie 
focalizată asupra unui stimul neîntrerupt din afara corpului, 
cum ar fi învățarea și apoi amintirea) și beta înaltă (atenţie 
intens concentrată, tipică regimului de criză, când sunt pro- 
duse substanţele chimice ale stresului). Cu cât undele cere- 
brale sunt mai înalte, cu atât ne îndepărtăm mai mult de 
capacitatea de a accesa sistemul de operare. 


În majoritatea zilelor ne mişcăm înapoi și înainte între 
stările beta și alfa. Alfa este starea noastră de relaxare, în 
care acordăm o atenţie mai redusă lumii exterioare și înce- 
pem să acordăm o atenție mai mare lumii noastre interioare. 
Când suntem în alfa, ne aflăm într-o ușoară stare de medita- 
tie; ai putea, de asemenea, să о numesti imaginație sau visare 
cu ochii deschişi. În această stare, lumea noastră interioară 
este mai reală decât cea exterioară deoarece ea este cea căre- 
ia îi acordăm atenţia noastră. 


Când trecem de la o beta de frecvenţă înaltă la o alfa mai 
lentă, în care putem să fim atenți, să ne concentrăm si să fo- 
calizăm într-o manieră mai relaxată, noi activăm, în mod auto- 
mat, lobul frontal. După cum am arătat în materialul anterior, 
lobul frontal scade volumul circuitelor cerebrale care proce- 
sează timpul și spaţiul. În acest punct, nu mai suntem în regimul 
de supraviețuire. Suntem într-o stare mai creativă, care ne 
face mai sugestibili decât eram în beta. 


O provocare mai mare este să înveți cum să te cufunzi 
chiar și mai mult în teta, care este un fel de stare crepuscula- 
ra, în care suntem pe jumătate treji, pe jumătate adormiti 
(descrisă adesea ca starea în care „mintea este trează, iar 
corpul adormit”). Aceasta este starea spre care tindem când 
medităm, deoarece este tiparul undelor cerebrale în care 
suntem cel mai sugestibili. În teta, putem accesa subconști- 
entul deoarece mintea analitică nu este în funcțiune - în cea 
mai mare parte ne aflăm în lumea noastră interioară. 
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Gândește-te la teta ca la cheia propriului tău regat subcon- 
stient. Examineaza din nou Figura 6.8. Ea arată stări de unde 
cerebrale si modul în care se corelează cu mintea conștientă 
și cu cea subconștientă. Apoi examinează Figura 6.9, care 
ilustrează diferitele frecvenţe ale undelor cerebrale. 


Această scurtă incursiune în tiparele undelor cerebrale 
ti se va părea și mai folositoare când vei ajunge la practica 
meditatiei, mai încolo, în carte. Nu te aștepta că vei reuși пе- 
apărat să intri direct în teta, la comandă, desigur, dar iti va fi 
de ajutor să ai o idee despre ce sunt diferitele stări cerebrale 
51 ce efect au asupra a ceea ce încerci să realizezi. 


Anatomia unui „asasinat” 


Acum să ne întoarcem la povestea lui Ivan Santiago și a 
celorlalți subiecţi ai hipnozei, de la începutul acestui capitol. 
Evident, acestor oameni le este mult mai ușor să treacă de 
тіп е lor analitice decât le este celor mai multi dintre noi. 
Ei par să aibă atât o neuroplasticitate, cât și o plasticitate 
emoțională, care le permit să-și facă lumea interioară mai re- 
ală decât cea exterioară. În stările lor normale de veghe, pro- 
babil că ei petrec mai mult timp în alfa decât în beta, așa că au 
mai puţini hormoni ai stresului în circulaţie, care să îi poată 
scoate din homeostază. Stările lor extrem de sugestibile permit 
mai bine minţii lor conștiente să controleze funcţiile autono- 
me ale minţii lor subconstiente. 


Si totuși, nu sunt toate la fel; mai multe grade de sugesti- 
bilitate au fost demonstrate în acest studiu. Cele 16 persoane 
care au trecut evaluarea inițială erau cu siguranță sugestibi- 
le, deși nu erau toate atât de sugestibile pe cât au fost cele 
care au trecut următorul test, scotandu-si hainele în public, 
după ce li se făcuse o sugestie posthipnotică în acest sens, 
încălcând niște norme sociale adânc înrădăcinate. Cei patru 
care au trecut testul erau cu siguranță extrem de sugestibili, 
capabili de a fi mai presus de mediul lor social. Dar când au 
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trebuit să se scufunde în apa înghețată, trei dintre cei patru 
nu au putut merge atât de departe; ei nu au reușit să fie mai 
presus de mediul lor fizic. 


UNDE CEREBRALE 
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FIGURA 6.9 


Această ilustrație arată diferitele stări ale undelor cerebrale (în tim- 

pul unui interval de o secundă). Tiparele undelor cerebrale gama 

sunt incluse deoarece reprezintă un nivel al superconștientizării, ce 
reflectă o stare intensificată a constientei. 
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Doar Santiago, care a rămas mai presus de mediul său 
fizic în condiţii extreme, pentru o perioadă lungă de timp, în 
timp ce deţinea controlul asupra corpului său, a demonstrat 
cel mai înalt nivel de sugestibilitate. El a reușit nu doar să 
facă Таја băii reci cu gheaţă, ci și să fie mai presus de mediul 
său moral, urmând sugestia posthipnotica de a-l impusca ре 
„demnitarul străin”, în ciuda faptului că personalitatea lui con- 
stienta nu era în niciun caz cea a unui ucigaș cu sânge-rece. 


Din punct de vedere al efectului placebo, este nevoie de 
același grad înalt de sugestibilitate pentru a fi mai presus de 
corpul și de mediul tau, pentru o lungă perioadă de timp - си 
alte cuvinte, pentru a accepta, a crede și a te încredința ideii 
că lumea ta interioară este mai reală decât lumea ta exterioa- 
ră. Dar, peste doar câteva capitole, vei învăţa nu numai cum 
să iti schimbi credinţele și să devii mai sugestibil, ci și cum să 
foloseşti starea respectivă pentru a-ți programa mintea 
subconștientă - nu ca să împuști un cascador cu o armă de 
recuzită, din fericire, ci pentru a triumfa asupra oricăror pro- 
bleme de sănătate, traume emoţionale sau a altor chestiuni 
personale cu care te-ai putea confrunta. 


Capitolul șapte 


Atitudini, credinţe și percepții 


Un băiat indonezian în vârstă de 12 ani, cu o privire goa- 
lă, deschide gura pentru a primi de bunăvoie cioburi de sticlă 
de la oamenii dintr-o mulţime, care s-au adunat într-un parc 
din Jakarta, să privească un dans în transă tradiţional, de ori- 
gine javaneză, numit „kuda lumping”. Băiatul mestecă sticla 
și o înghite, de parca nu ar fi nimic altceva decât un pumn де 
floricele sau covrigei, și nu dă niciun semn că i-ar fi rău. Fă- 
când parte din a treia generaţie de dansatori „кида lumping”, 
acest tânăr înghite sticlă în spectacole mistice similare de 
când avea nouă ani. Băiatul și ceilalți 19 membri ai trupei de 
dans tradițional recită o vrajă javaneză înainte de fiecare spec- 
tacol, invocând spiritele тог ог să sălășluiască într-unul din- 
tre ei pe durata dansului din acea zi, pentru a-l apăra pe 
dansator de аџгеге.!0 


Băiatul și colegii lui dansatori nu sunt diferiţi, în anumite 
privinţe, de predicatorii din Apalași ce mânuiesc șerpi, de- 
scriși în Capitolul 1, care primesc binecuvântarea spiritului 
51 dansează plini de entuziasm în jurul amvonului, cu șerpi 
veninosi incolaciti în jurul braţelor şi umerilor. În timp ce îi 
apropie primejdios de mult de fețele lor, ei par să fie imuni la 
venin daca sunt muscati. Dansatorii se aseamănă si cu oame- 
nii din Fiji care merg prin foc, membri ai tribului Sawau, de 
pe Insula Веда, се pasesc fără să sovaie pe pietre albe, fier- 
binti ce au fost acoperite cu bușteni în flăcări și cărbune 
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încins, mai multe ore, o abilitate despre саге se spune că а 
fost dăruită unuia dintre strămoșii tribului de un zeu și apoi 
transmisă din generaţie în generaţie în interiorul tribului. 


Băiatul care mănâncă sticlă, predicatorul care mânuiește 
șerpi și cel care pășește prin foc în Fiji nu se opresc nici mă- 
car pentru o clipă din ceea ce fac pentru a se gândi: Oare va 
funcționa de data asta? Nu au în ei nici măcar un dram de 
slăbiciune a voinţei. Decizia de a mesteca sticlă, de a mânui 
serpi-mocasin sau de a călca pe pietre incinse le transcende 
corpurile, mediul și timpul, modificându-le biologia pentru a 
le permite să facă ceea ce pare imposibil. Credinţa lor neclin- 
tită în protecţia zeilor lor nu lasă loc pentru îndoieli. 


Efectul placebo este similar în privința faptului că aceste 
credințele foarte puternice fac parte din ecuaţie. Totuși, 
această componentă nu a fost examinată prea mult deoarece, 
până în acest moment, în cercetarea relației dintre minte și 
corp, majoritatea studiilor științifice au măsurat doar efecte- 
le fenomenului placebo, în loc să identifice cauza. Indiferent 
dacă schimbarea stării interne a cuiva a fost produsul vindecă- 
rii prin credinţă, conditionarii, eliberării ето ог suprimate, 
al unei credinţe în simboluri sau al unei practici spirituale spe- 
cifice, întrebarea rămâne încă: ce s-a întâmplat pentru a crea 
asemenea schimbări profunde în corp - iar dacă vom desco- 
peri despre ce este vorba, vom putea cultiva acest lucru? 


De unde provin credinţele noastre 


Credintele noastre nu sunt întotdeauna la fel de constien- 
te pe cât credem că sunt. Am putea foarte bine să acceptăm o 
idee în aparenţă, dar dacă în străfundul nostru nu credem cu 
adevărat că este posibilă, atunci acceptarea noastră este doar 
un proces intelectual. Întrucât pentru invocarea efectului 
placebo trebuie să ne schimbăm cu adevărat credințele des- 
pre noi înşine si despre ce este posibil pentru corpurile si 
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sănătatea noastră, trebuie să înțelegem ce sunt credinţele și 
de unde vin ele. 


Să presupunem că o persoană merge la medic cu anumite 
simptome și este diagnosticată cu o afecțiune, pe baza desco- 
peririlor obiective ale medicului. Medicul îi spune pacientului 
un diagnostic, îi dă un prognostic și opțiuni de tratament baza- 
te pe efectul mediu al tratamentului. În momentul în care per- 
soana respectivă îl aude pe medic spunând „diabet”, „cancer”, 
„hipotiroidie” sau „sindromul oboselii cronice”, o serie de gân- 
duri, imagini si emoţii sunt evocate pe baza experienţei sale 
trecute. Experienţa respectivă ar putea fi că părinţii pacientu- 
lui au avut boala respectivă, că acesta a văzut un serial la tele- 
vizor în care unul dintre personaje a murit din cauza acelei 
boli sau chiar că anumite lucruri pe care respectivul le-a citit 
pe Internet l-au speriat în legătură cu diagnosticul. 


Odată ce pacientul merge la medic și aude o opinie pro- 
fesionistă, acesta acceptă automat afecțiunea respectivă, 
apoi crede ce a spus medicul încrezător, iar în sfârșit se încre- 
dinteaza tratamentului și rezultatelor posibile - iar acest lu- 
cru este făcut fără nicio analiză reală. Pacientul este sugestibil 
(şi susceptibil) la ceea ce spune doctorul. Dacă persoana îm- 
bratiseaza apoi emoţiile de teamă, grijă și anxietate, împreună 
cu tristeţea, atunci singurele gânduri posibile (sau autosuges- 
tii) sunt cele care corespund modului în care se simte. 


Pacientul poate încerca să aibă gânduri pozitive despre 
învingerea bolii, dar corpul său încă se simte rău deoarece i-a 
fost administrat un placebo greșit, ceea ce duce la o stare de 
a fi greșită, la semnalarea acelorași gene și la incapacitatea 
de a vedea sau de a percepe orice noi posibilități. Pacientul 
este în mare măsură la mila credințelor sale (și a credințelor 
doctorului) în legătură cu diagnosticul. 


Așadar, când oameni precum cei despre care vei citi în 
următoarele capitole s-au vindecat folosindu-se de efectul 
placebo, ce anume au făcut diferit? In primul rând, ei nu au 
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acceptat caracterul final al diagnosticului, prognosticului sau 
tratamentului lor. бі nici nu au crezut în rezultatul cel mai 
probabil sau în destinul viitor, pe care doctorii lor îl contura- 
seră cu autoritate. În sfârşit, ei nu s-au abandonat diagnosti- 
cului, prognosticului sau tratamentului sugerat. Întrucât au 
avut o atitudine diferită față de cei care au acceptat, au crezut 
si s-au supus, ei au fost într-o stare diferită de a fi. 


Ei nu au fost sugestibili față de sfaturile și opiniile docto- 
rilor deoarece nu au fost temători, nu s-au simțit victimizati 
sau trişti. În schimb, au fost optimişti si entuziaşti, iar emoti- 
ile respective au declanșat un nou set de gânduri, care i-a fă- 
cut capabili să vadă noi posibilități. Deoarece aveau idei și 
credințe diferite despre ceea ce era posibil, ei nu și-au condi- 
tionat corpurile pentru cel mai rău scenariu, nu au așteptat 
același rezultat previzibil precum alții care primiseră același 
diagnostic, și nu au atribuit aceeași semnificație diagnosticu- 
lui ca toți ceilalţi, cu aceeași boală. Ei au atribuit о semnifica- 
tie diferită viitorului lor, astfel încât au avut o intenţie diferită. 
Ei au înţeles epigenetica și neuroplasticitatea, astfel încât, în 
loc să se vadă în mod pasiv pe ei înșiși ca victime ale bolii, au 
folosit cunoașterea respectivă pentru a deveni proactivi, sti- 
mulati de ceea ce au învăţat în workshopurile și evenimentele 
mele. Drept rezultat, acei oameni au obținut, de asemenea, re- 
zultate diferite și mai bune decât alte persoane care au primit 
același diagnostic - asa cum cameristele au avut rezultate mai 
bune după ce cercetătorii le-au oferit mai multe informaţii. 


Să ne gândim acum la o persoană obișnuită care primes- 
te un diagnostic și anunţă prompt: „О să înving asta”. Cineva 
ar putea să nu accepte boala și urmările pe care i le prezintă 
în linii mari doctorul, însă diferenţa este că cei mai multi оа- 
meni nu și-au schimbat cu adevărat credinţele despre faptul 
de a nu fi bolnavi. Schimbarea unei credinţe cere schimbarea 
unui program subconștient – din moment ce o credință, după 
cum vei învăţa în curând, este o stare de a fi subconștientă. 
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Oamenii care își folosesc doar mintea conștientă pentru 
a se schimba nu ies niciodată din starea de repaus pentru a-și 
reprograma genele, deoarece nu știu cum să facă acest lucru. 
бі aici este punctul unde vindecarea lor se oprește. Sunt inca- 
pabili să se abandoneze posibilităţii, deoarece nu sunt cu 
adevărat capabili să devină sugestibili la ceva diferit de ceea 
ce le spune doctorul. 


Este posibil ca, ori de câte ori oamenii nu reacționează la 
tratament sau când sănătatea lor rămâne aceeași, ei să tră- 
iască în funcție de aceeași stare emoțională în fiecare zi, să ac- 
cepte, să creadă și să se supună modelului medical fără prea 
mare analiză, pe baza constientei sociale a milioane de alti oa- 
meni care au făcut exact același lucru? Diagnosticul unui me- 
dic devine oare echivalentul modern al unui blestem voodoo? 


Așa că acum, hai să disecăm ceva mai mult credinţa, în- 
torcându-ne puţin pentru a începe cu următoarea idee: când 
inlantuiesti o succesiune de gânduri si de senzaţii, astfel în- 
cât, până la urmă, devin obișnuite sau automate, acestea for- 
mează o atitudine. Si, din moment ce modul în care gândești 
şi te simţi creează o stare de a fi, atitudinile sunt de fapt doar 
stări de a fi prescurtate. Acestea pot fluctua de la un moment 
la altul, pe măsură ce schimbi modul în care gândești și te 
simți. Orice atitudine anume poate dura minute, ore, zile sau 
chiar o săptămână sau două. 


De exemplu, dacă ai o serie de gânduri bune care sunt 
aliniate cu o serie de sentimente bune, ai putea spune: „As- 
кал am o atitudine pozitivă.” Si dacă ai o secvență de gânduri 
negative, care este conectată cu o secvență de sentimente ne- 
gative, atunci ai putea spune: „Astăzi am o atitudine negati- 
va.” Daca retrăiești aceeași atitudine de suficiente ori, atunci 
ea devine automată. 


Dacă repeti sau mentii anumite atitudini suficient de 
mult și legi acele atitudini împreună, în acest mod creezi o 
credință. O credință este doar o stare extinsă de a fi - în 
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esenţă, credinţele sunt gânduri și senzaţii (atitudini) pe care 
le gândești și le simţi iar și iar, până ce le programezi în cre- 
ierul tau și le conditionezi emotional în corpul tău. Ai putea 
spune că devii dependent de ele, ceea ce explică de ce este 
atât de greu să le schimbi și de ce produc o senzaţie neplăcu- 
tă la nivel de intuiție, când sunt provocate. Deoarece experi- 
entele sunt gravate neurologic în creierul tău (făcându-te să 
gândești) și concretizate din punct de vedere chimic ca emo- 
tii (făcându-te să simţi), majoritatea credințelor tale sunt ba- 
zate pe amintiri trecute. 

Prin urmare, când retrăiești aceleași gânduri iar și iar, 
gândindu-te și analizând ceea ce iti amintesti din trecutul 
tău, aceste gânduri vor declanșa și se vor conecta într-un 
program inconștient automat. Și dacă vei cultiva aceleași 
senzaţii pe baza experienţelor trecute și vei simţi același lu- 
cru pe care l-ai simţit când evenimentul s-a întâmplat inițial, 
iti vei conditiona corpul să devină mintea emotiei respective 
- iar corpul tău va trăi în mod inconștient în trecut. 


lar dacă redundanta modului în care crezi și te simţi de-a 
lungul timpului 18 condiționează corpul să devină mintea, și 
devine programat în mod subconștient, atunci credinţele sunt 
stări de a fi deopotrivă subconștiente și inconștiente, derivate 
din trecut. Credintele sunt, de asemenea, mai trainice decât 
atitudinile; ele pot dura luni de zile sau chiar ani. 51, deoarece 
durează mai mult, ele devin mai programate în interiorul tău. 


Un caz elocvent este o poveste din copilăria mea, ce mi-a 
rămas întipărită în memorie. Am crescut într-o familie de 
origine italiană, iar când eram în clasa a patra, ne-am mutat 
în alt oraș, a cărui populaţie era alcătuită dintr-un amestec 
de italieni si evrei. În prima mea zi de scoala din acel ап, în- 
vatatoarea m-a pus să stau într-o bancă situată într-un șir de 
șase bănci, împreună cu trei fetițe evreice. Aceea a fost ziua 
în care fetiţele mi-au dat vestea că lisus nu este italian. A fost 
una dintre cele mai memorabile zile din viața mea. 
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Când m-am întors acasă în acea după-amiază, mama mea 
italiancă m-a tot întrebat cum a fost prima mea zi de școală, dar 
eu n-am scos o vorbă. După ce am ignorat-o de mai multe ori, 
într-un final m-a apucat de brat si a insistat să-i spun ce aveam. 


- Eu credeam că lisus е italian, am izbucnit eu cu furie. 
- Despre ce vorbeşti? mi-a răspuns ea. Este evreu! 


- Evreu? am replicat eu. Ce vrei să spui? Arată ca un ita- 
lian în toate imaginile alea, nu-i așa? Bunica îi vorbește toată 
ziua în italiană. 51 care-i treaba cu Imperiul roman? Roma nu 
este în Italia? 


Așadar, credinţa pe care o aveam - că lisus este italian - 
era bazată pe experienţele mele din trecut, iar modul în care 
gândeam și simțeam despre lisus devenise starea mea de a fi 
automată. Această credință a avut nevoie de ceva timp să dis- 
pară deoarece schimbarea credințelor adânc înrădăcinate nu 
este ușoară. Se înțelege de la sine că în cele din urmă am reușit. 


Acum, să înaintăm ceva mai mult cu acest concept. Dacă 
reunești un grup de credinţe asociate, ele formează percepția 
ta. Prin urmare, percepţia ta asupra realității este o stare де 
a fi susținută, care este bazată pe credinţele, atitudinile, gân- 
durile și senzațiile tale de lungă durată. Și, din moment се cre- 
dintele tale devin stări de a fi subconștiente si, de asemenea, 
inconștiente (altfel spus, nici nu știi de ce crezi anumite lucruri 
sau nu ești conștient cu adevărat de credințele tale până ce nu 
sunt testate), percepțiile tale - modul în саге vezi lucrurile în 
mod subiectiv - în cea mai mare parte, devin perspectiva ta 
subconștientă și inconștientă asupra realității din trecut. 


De fapt, experimentele științifice au arătat că tu nu vezi 
realitatea аза cum este ea cu adevărat. În schimb, completezi 
în mod inconștient realitatea ta, pe baza amintirilor despre 
trecut, acestea fiind menținute neurochimic în creierul tău.1% 
Când percepțiile devin implicite sau non-declarative (după cum 
am discutat în ultimul capitol), ele devin automate sau subcon- 
stiente, astfel încât tu editezi realitatea în mod subiectiv. 
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De exemplu, știi că mașina ta este mașina ta, deoarece ai 
condus-o de atâtea ori. Ai aceeași experienţă referitoare la 
mașina ta, în fiecare zi, deoarece nu se schimbă prea multe 
lucruri în legătură cu ea. Atitudinea ta despre mașina ta a 
creat o credinţă în legătură cu aceasta, care a format o anu- 
mită percepţie despre vehiculul tău - că este o mașină bună, 
să spunem, deoarece se defecteaza rar. Si, deși ассер în mod 
automat percepţia respectivă, ea este de fapt o percepţie su- 
biectivă, deoarece altcineva ar putea avea același model de 
mașină pe care îl ai și tu, iar mașina acelei persoane s-ar pu- 
tea defecta tot timpul, făcând-o pe acea persoană să aibă o 
credință și o percepție diferite despre același vehicul, pe baza 
experienței personale. 


De fapt, dacă ești ca majoritatea oamenilor, probabil că nu 
acorzi atenție prea multor aspecte legate de mașina ta până 
când nu se defectează ceva. Te aștepți să funcționeze, asa cum a 
funcționat și cu o zi în urmă; te aștepți, їп mod firesc, са experien- 
ta ta viitoare legată de condusul mașinii să fie asemenea experi- 
entei tale trecute, de ieri și de alaltăieri – aceasta este percepția ta. 
Dar când se defectează, trebuie să îi acorzi mai multă atenţie 
(cum ar fi să asculti mai atent sunetul motorului) și să devii con- 
stient de percepția ta inconștientă asupra mașinii tale. 


Odată ce percepția despre mașina ta s-a schimbat deoa- 
rece ceva s-a schimbat în legătură cu modul în care merge, 
acum iti vei percepe mașina într-un mod diferit. Același lucru 
este valabil si pentru partenerul tau de viata și colegii tăi de 
serviciu, pentru cultura și rasa ta, și chiar pentru corpul și 
durerea ta. De fapt, acesta este modul în care funcționează 
majoritatea регсер ог despre realitate. 

Acum, dacă vrei să schimbi o percepţie implicită sau 
subconștientă, trebuie să devii mai conștient și mai puţin іп- 
conștient. De fapt, va trebui să iti sporesti nivelul de atenţie 
față de toate acele aspecte ale sinelui tău și ale vieţii tale căro- 
ra ai încetat să le mai acorzi mare atenţie. Mai mult chiar, va 
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trebui să te trezesti, să iti schimbi nivelul conștientizării si să 
devii conștient în legătură cu ceea ce erai odată inconștient. 


Dar rareori este atât de ușor, deoarece dacă experimen- 
tezi aceeași realitate iar si iar, atunci modul în care crezi si 
simți în legătură cu lumea ta prezentă va continua să ducă la 
dezvoltarea acelorași atitudini, ce vor inspira aceleași cre- 
dinte, се se vor extinde asupra acelorași percepții (după cum 
se arată în Figura 7.1). 
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Gândurile și senzațiile tale provin din amintirile tale trecute. Daca 
gândești și simţi într-un anumit mod, începi să creezi o atitudine. 
O atitudine este un ciclu de gânduri și senzaţii pe termen scurt, ex- 
perimentate iar și iar. Atitudinile sunt stări de a fi prescurtate. Dacă 
reunești o serie de atitudini, creezi o credință. Credintele sunt stări 
de a fi mai prelungi și au tendinţa de a deveni subconștiente. Când 
adaugi credinţe, creezi o percepţie. Perceptiile tale au în întregime 
de-a face cu alegerile pe care le faci, comportamentele pe care le 
manifești, relaţiile pe care le alegi și realitățile pe care le creezi. 
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Când percepţia ta devine într-atât de mult o a doua natu- 
ră pentru tine și în mod atât de automat, încât chiar nu mai 
acorzi atenție modului în care este cu adevărat realitatea (de- 
oarece te aștepți automat ca totul să fie la fel), accepti in mod 
inconștient și ești de acord cu acea realitate - așa cum cei mai 
mulți oameni acceptă în mod inconștient și sunt de acord cu 
ceea ce le spune modelul medical despre un diagnostic. 


Prin urmare, singurul mod de a-ţi schimba credinţele si 
percepțiile pentru a crea o reacție placebo este să îți schimbi 
starea de a fi. Trebuie ca, în sfârșit, să vezi vechile tale credin- 
te limitate drept ceea ce sunt - mărturii ale trecutului - și să 
fii dispus să renunti la ele, astfel încât să poţi accepta noi сге- 
dinte despre tine însuţi, care te vor ajuta să creezi un nou 
viitor. 


Să îţi schimbi credinţele 


Asa ca pune-ti întrebarea: Ce credinţe si percepții despre 
tine si despre viata ta ai aprobat in mod inconstient, pe care 
va trebui sa le schimbi pentru a crea aceasta noua stare dea 
fi? Aceasta este o intrebare care necesita un timp de gandire 
deoarece, dupa cum am spus, cu privire la multe dintre aces- 
te credinţe, nu suntem пісі măcar conștienți că le avem. 


Adeseori, acceptăm anumite semnale din mediul nostru, 
care apoi ne pregătesc să acceptăm anumite credinţe, care ar 
putea sau nu să fie adevărate. Oricum ar sta lucrurile, în mo- 
mentul în care acceptăm acea credinţă, ea are un efect nu 
doar asupra performanţei noastre, ci și asupra alegerilor pe 
care le facem. 


Iti amintesti studiul din Capitolul 2 despre femeile care 
au dat testul la matematică după ce au citit mai întâi rapoarte 
de cercetare false care spuneau că bărbaţii sunt mai buni la 
matematică decât femeile? Cele care au citit că avantajul se 
datora geneticii au obținut un punctaj mai mic decât decât 
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cele care au citit că avantajul se datora ideilor preconcepute. 
Deși ambele rapoarte erau false - bărbaţii nu sunt mai buni 
la matematică decât femeile – grupul care citise că femeile au 
un dezavantaj genetic a crezut ce citise și a obținut un punc- 
taj mai mic. Același lucru s-a întâmplat și cu bărbații albi că- 
гога li s-a spus că asiaticii obțin punctaje ceva mai bune decât 
albii la un test pe care urmau să îl dea. În ambele cazuri, când 
studenții au fost pregătiți să creadă în mod inconștient că nu 
aveau să obţină un punctaj la fel de bun, chiar așa s-a întâm- 
plat – chiar dacă ceea ce li s-a spus era în întregime fals. 


Ținând cont de acest lucru, aruncă o privire peste aceasta 
listă cu câteva credinţe limitative comune și vezi pe care dintre 
ele le-ai putea nutri fără să fii pe deplin conștient de asta: 


Nu sunt bun la matematică. Sunt timid. Îmi ies ușor din 
fire. Nu sunt inteligent sau creativ. Semăn mult cu părinţii mei. 
Bărbații nu ar trebui să plângă sau să fie vulnerabili. Nu-mi 
pot găsi un partener. Femeile sunt inferioare bărbaţilor. Rasa 
sau cultura mea este superioară. Viaţa este serioasă. Viaţa este 
grea, și nimănui nu-i pasă. Nu voi ajunge niciodată o persoană 
de succes. Trebuie să muncesc din greu ca să reușesc în viață. 
Nu mi se întâmplă niciodată ceva bun. Nu sunt o persoană no- 
rocoasă. Lucrurile nu merg niciodată cum vreau eu. Nu am ni- 
ciodată suficient timp. Este responsabilitatea altcuiva să mă 
facă fericit. Când voi avea cutare lucru, voi fi fericit. Este greu 
să schimbi realitatea. Realitatea este un proces liniar. Bacteriile 
mă îmbolnăvesc. lau ușor în greutate. Am nevoie de opt ore de 
somn. Durerea mea este normală și nu va dispărea niciodată. 
Ceasul meu biologic ticăie. Frumuseţea arată așa. Să te dis- 
trezi este ceva frivol. Dumnezeu este în afara mea. Sunt un om 
rău, așa că Dumnezeu nu mă iubește... 


As putea continua la nesfârșit, dar ai prins ideea. Din mo- 
ment ce credinţele și percepțiile sunt bazate pe experiențe 
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trecute, oricare dintre aceste credințe pe care se întâmplă să 
le ai despre tine însuţi provin din trecutul tău. Prin urmare, 
sunt adevărate sau pur și simplu le-ai inventat? Chiar dacă au 
fost adevărate la un moment dat, asta nu înseamnă neapărat 
că sunt adevărate și acum. 


Desigur, nu privim lucrurile în acest mod, pentru că sun- 
tem dependenţi de credințele noastre; suntem dependenți 
de emoțiile din trecutul nostru. Vedem credințele noastre са 
pe niște adevăruri, nu ca pe niște idei pe care le putem schim- 
ba. Dacă avem credinţe foarte puternice în legătură cu ceva, 
dovezile care să exprime contrariul ar putea să fie chiar în 
fata noastră, dar s-ar putea să nu le vedem pentru că ceea се 
percepem noi este cu totul diferit. De fapt, ne-am condiţionat 
pe noi înșine să credem tot felul de lucruri care nu sunt în 
mod necesar adevărate - și multe dintre aceste lucruri au un 
impact negativ asupra sănătăţii și fericirii noastre. 

Anumite credinţe culturale sunt un exemplu bun. Îţi 
amintesti povestea despre blestemul voodoo din Capitolul 1? 
Pacientul era convins că avea să moară pentru că preotul vo- 
одоо îi făcuse o vrajă. Vraja funcționa doar pentru că el (și 
alții din cultura lui) credeau că voodoo este ceva real - nu 
fusese vrăjit prin voodoo, ci prin credința sa în voodoo. 


Alte credinţe culturale pot duce la moarte prematură. De 
exemplu, americanii de origine chineză care au o boală, în 
combinaţie cu un an al nașterii pe care astrologia chineză și 
medicina chineză îl consideră de rău-augur, mor cu până la 
cinci ani mai devreme, potrivit cercetătorilor de la Universi- 
tatea din San Diego, California, care au studiat registrele de 
deces pentru aproape 30 000 de americani de origine chine- 
ză." Efectul a fost mai puternic în cazul celor care erau mai 
atașați de tradiţiile si credinţele chinezești, iar rezultatele au 
fost de asemenea consecvente pentru aproape toate cauzele 
majore de deces studiate. De exemplu, americanii de origine 
chineză născuți în anii asociaţi cu susceptibilitate fata de boli 
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ce implică edeme și tumori au murit de cancer limfatic cu 
patru ani mai devreme decât americanii de origine chineză 
născuți în ani diferiți sau decât americanii de origine non-chi- 
neză care au suferit de forme de cancer similare. 


După cum demonstrează aceste exemple, suntem sugesti- 
bili doar la ceea ce considerăm în mod conștient sau inconștient 
a fi adevărat. Un eschimos care nu crede în astrologia chineză 
este tot atât de sugestibil față de ideea că este vulnerabil la o 
anumită boală deoarece s-a născut în anul tigrului sau în anul 
dragonului pe cât este și un credincios episcopal fata de ideea са 
o vrajă aruncată de un preot voodoo l-ar putea ucide. 


Dar odată ce oricare dintre noi acceptă, crede și se supu- 
ne unui rezultat final fără să se gândească în mod conștient la 
el sau fără să îl analizeze, atunci noi vom deveni susceptibili 
față de acea realitate anume. Pentru majoritatea oamenilor, o 
asemenea credință este sădită cu mult dincolo de mintea 
conștientă, în sistemul subconștient, și exact asta creează 
boala. Acum să-ți pun o altă întrebare: cât de multe credințe 
personale bazate pe experiențe culturale ai, care s-ar putea 
să nu fie adevărate? 


Schimbarea credințelor poate fi dificilă, dar nu și imposi- 
bilă. Gândește-te ce s-ar întâmpla dacă ai fi în stare să iti în- 
frunti cu succes credinţele inconștiente. În loc să crezi si să 
simți: N-am niciodată suficient timp să le rezolv pe toate, ce-ar 
fi dacă, în loc de asta, ai crede și ai simţi: Trăiesc „în afara 
timpului” si rezolv tot ce îmi propun? Ce-ar fi dacă, în loc sa 
crezi: Universul conspiră împotriva mea, ai crede: Universul 
este prietenos și lucrează în favoarea mea? Ce credință mă- 
reata! Cum te-ai simţi, cum ai trăi și cum ai merge pe stradă 
dacă ai crede că universul lucrează în favoarea ta? 

Când schimbi o credinţă, trebuie să începi prin a accepta 
că este posibil, apoi să schimbi nivelul energiei tale cu emoția 
sporită despre care ai citit mai devreme și, în sfârșit, să per- 
тібі biologiei tale să se reorganizeze. Nu este necesar să te 


242 Та ești placebo 


gândești cum se va întâmpla această reorganizare biologică 
sau când urmează să se întâmple; ar fi mintea analitică cea 
care ar intra în acțiune, care te-ar trage înapoi într-o stare de 
undă cerebrală beta și te-ar face mai puţin sugestibil. În 
schimb, trebuie să iei o decizie care să aibă finalitate. 51, ода- 
tă ce amplitudinea sau energia deciziei respective ajunge să 
fie mai presus de programele predeterminate din creierul 
tău și de dependența emoțională din corpul tău, atunci tu esti 
mai presus de trecutul tău, corpul tău va reacționa la o nouă 
minte, iar tu poţi pune în aplicare adevărata schimbare. 


Deja știi cum să faci acest lucru. Gândește-te la o perioa- 
dă din viaţa ta când te-ai hotărât să schimbi ceva în legătură cu 
tine însuţi sau cu viata ta. Daca iti amintești, a venit un mo- 
ment când probabil ţi-ai spus: Nu îmi pasă cum mă simt [corp]! 
Nu contează ce se întâmplă în viata mea [mediu]! Si: Nu mă 
preocupă cât timp va dura [timp]! Am de gând să fac asta! 

Instantaneu, ti s-a făcut pielea de găină. Asta se întâmplă 
deoarece ai intrat într-o stare de a fi modificată. În momentul 
în саге ai simțit energia respectivă, trimiteai corpului noi in- 
formații. Te-ai simţit inspirat și ai ieșit din starea ta familiară 
de repaus. Pentru că, doar prin puterea gândului, corpul tău 
atrecut de la a trăi în același trecut la a trăi într-un nou viitor. 
De fapt, corpul tău nu a mai fost mintea; tu ai fost mintea. Tu 
schimbai o credinţă. 


Efectul percepției 


Asemenea credințelor, percepțiile noastre referitoare la 
experienţe trecute - indiferent dacă sunt pozitive sau negati- 
ve - afectează în mod direct starea noastră subconștientă de 
a fi şi sănătatea noastră. În 1984, Gretchen van Boemel, doc- 
tor în medicină, pe atunci director asociat al Departamentu- 
lui de electrofiziologie clinică la Institutul de Oftalmologie 
Doheny din Los Angeles, a descoperit un exemplu izbitor al 
acestui lucru, când a observat o tendinţă tulburătoare în 
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rândul femeilor cambodgiene trimise la Doheny. Femeile, 
toate cu vârste cuprinse între 40 și 60 de ani și locuind în 
apropiere de Long Beach, California (cunoscută și ca Mica Ph- 
nom Penh din cauza celor aproximativ 50 000 de locuitori 
cambodgieni) aveau probleme grave de vedere, inclusiv orbi- 
re, într-un număr disproporționat de mare. 


Din punct de vedere fizic, ochii femeilor erau în perfectă 
stare de sănătate. Dr. Van Boemel le-a făcut femeilor tomo- 
grafii cerebrale pentru a evalua cât de bine funcționau siste- 
mele lor vizuale și le-a comparat cu cât de bine vedeau ochii 
lor. Ea a descoperit că fiecare dintre femei avea o acuitate vi- 
zuală perfect normală, adesea 20/20 sau 20/40, deși, când 
acestea au încercat să citească un optotip, a reieșit, în urma 
testului, că aveau probleme grave de vedere. Unele dintre 
aceste femei nu aveau absolut nicio percepţie a luminii și nu 
puteau nici măcar să detecteze vreo umbră - chiar dacă, din 
punct de vedere fizic, nu era nimic în neregulă cu ochii lor. 


Cand dr. Van Boemel a făcut echipă cu Patricia Rozée, doc- 
tor în științe, de la Universitatea de Stat din California, Long 
Beach, pentru a întreprinde o cercetare asupra femeilor, ele au 
descoperit că acelea dintre ele care aveau cea mai slabă vedere 
își petrecuseră cea mai mare parte a vieţii sub regimul khme- 
rilor roșii sau în tabere de refugiaţi, în perioada în care dicta- 
torul comunist Pol Pot fusese la putere.!% Genocidul săvârșit 
de khmerii roşii a fost responsabil pentru moartea a cel putin 
1,5 milioane de cambodgieni între 1975 și 1979. 


Dintre femeile studiate, 90% îşi pierduseră rude (unele 
chiar și câte zece persoane) în acea perioadă, iar 70% fusese- 
ră forțate să asiste la uciderea brutală a celor dragi – uneori 
întreaga familie. „Aceste femei au văzut lucruri pe care min- 
tea lor pur și simplu nu a putut să le accepte”, a declarat Ro- 
zée pentru Los Angeles Times.!% „Мише lor pur și simplu 
s-au închis, iar ele au refuzat să mai vada – au refuzat să mai 
vada moartea, tortura, violul, infometarea.” 
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O femeie a fost forțată să privească în timp ce soţul ei si 
cei patru copii erau uciși chiar în fata ei, și și-a pierdut vede- 
rea imediat după aceea. Altă femeie a fost nevoită să vadă 
cum un soldat al khmerilor roșii i-a omorât în bătaie fratele 
51 pe cei trei copii ai acestuia, asistând inclusiv la momentul 
în care nepotelui ei în vârstă de trei luni a fost izbit de un 
copac până ce a murit. Ea a început să își piardă vederea ime- 
diat după асееа.!° De asemenea, femeile au îndurat bătăi, 
înfometare, umilinte de nedescris, abuzuri sexuale, tortura si 
muncă forțată de 20 de ore pe zi. Deși acum erau în siguran- 
ta, multe dintre aceste femei le-au spus cercetătoarelor са 
preferau să stea în casele lor, unde trebuiau să retrăiască 
amintirile atrocităților, iar si iar, prin coşmaruri recurente și 
gânduri supărătoare. 


Documentând un total de 150 de cazuri de orbire psiho- 
somatică la femeile cambodgiene din Long Beach – cel mai 
mare grup cunoscut de astfel de victime din lume - Van Вое- 
mel și Rozee și-au prezentat cercetările în 1986, la întâlnirea 
anuală a Asociației Americane de Psihologie, din Washington 
D.C. Publicul a fost fascinat. 


Femeile din acest studiu au devenit oarbe sau aproape 
oarbe nu din cauza vreunei boli oculare sau a vreunei dis- 
funcţii fizice, ci deoarece întâmplările pe care le-au trăit au 
avut un impact emotional atât de mare, încât literalmente 
„au plâns până ce şi-au pierdut vederea”.!% Amplitudinea 
crescută a emoțiilor cauzate de faptul că au fost forțate să 
asiste la scene de nesuportat le-a făcut să își dorească să nu 
mai vadă niciodată. Evenimentul respectiv a creat schimbări 
fizice la nivelul sistemului lor biologic – nu în ochii lor, ci cel 
mai probabil în creier - ceea ce le-a schimbat percepţia asu- 
pra realității pentru tot restul vieţii. lar pentru că retrăiau la 
nesfârșit în mintea lor scenele traumatizante, vederea nu li 
s-a îmbunătăţit niciodată. 
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Deși acest exemplu este cu siguranţă unul extrem, expe- 
rientele noastre traumatice trecute au, probabil, efecte simi- 
lare asupra noastră. Dacă te confrunti cu probleme de vedere, 
ce lucruri s-ar putea să fi ales să nu le vezi din cauza unor 
experienţe trecute dureroase sau înspăimântătoare? În mod 
similar, dacă ai probleme de auz, ce anume din viata ta s-ar 
putea să nu vrei să auzi? 


Figura 7.2 prezintă un grafic al modului în care se întâm- 
plă acest lucru. Linia din grafic reflectă o măsurare relativă a 
stării de a fi a persoanei, care începe la un nivel mai mult sau 
mai putin normal sau standard, înainte ca evenimentul să se 
întâmple. 


CUM TE SCHIMBĂ 0 EXPERIENȚĂ DIN PUNCT DE VEDERE BIOLOGIC 
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CREDINTELE ȘI PERCEPTIILE SUNT FORMATE DIN GÂNDURI 
ŞI SENTIMENTE TRECUTE, CARE DEVIN 0 STARE DE AFI 


FIGURA 7.2 


O experiență cu mare încărcătură emoțională, din realitatea noastră 
externă, se va întipări în circuitele cerebrale și va marca din punct de 
vedere emoţional corpul. Prin urmare, creierul și corpul trăiesc în tre- 
cut, iar evenimentul schimbă starea noastră de a fi, precum și percep- 
tia noastră asupra realităţii. Noi nu mai avem aceeași personalitate. 
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Când linia urcă brusc, indică o reacție emoțională puter- 
nică la un eveniment - ca, de exemplu, momentul în care fe- 
meile au trecut prin atrocitățile provocate de soldaţii din 
regimul khmerilor roșii. Acea experienţă îngrozitoare le-a 
marcat creierul din punct de vedere neurologic și le-a schim- 
bat corpul din punct de vedere chimic, modificându-le în ace- 
lași timp starea de a fi - gândurile, senzațiile, atitudinile, 
credințele și, în cele din urmă, percepțiile. Mai precis, femeile 
nu au mai dorit să privească niciodată lumea, astfel încât, 
prin reprogramare neurologică și resemnalizare chimică, bi- 
ologia lor s-a conformat. 


Deși linia din grafic, în cele din urmă, coboară și se redre- 
sează, punctul în care ajunge este unul diferit față de cel din 
care pornise - indicând faptul că persoana rămâne schimbată 
din punct de vedere chimic și neurologic de experienţa re- 
spectivă. În acel moment, femeile din Cambodgia trăiau efectiv 
în trecut deoarece rămăseseră afectate de marcarea neurolo- 
gică și chimică ce provenea din experienţa lor. Ele nu mai erau 


aceleași femei; evenimentul le-a schimbat starea de a fi. 


Puterea mediului 


Faptul că iti schimbi credinţele și percepțiile o singură 
dată nu este suficient. Trebuie să consolidezi iar și iar schim- 
barea respectivă. Pentru a vedea de ce, să ne întoarcem pen- 
tru o clipă la pacienţii bolnavi de Parkinson menţionaţi mai 
devreme. Aceștia și-au îmbunătăţit abilitățile motorii după 
ce au primit o injecție salină despre care credeau că este un 
drog puternic. 


După cum iti amintesti, în momentul în care aceștia au 
trecut într-o stare de sănătate mai bună, sistemul lor nervos 
autonom a început să sprijine această nouă stare, producând 
dopamină în creierul lor. Acest lucru nu s-a întâmplat deoa- 
rece se rugau, sperau sau își doreau ca organismul lor să 
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producă dopamină; s-a întâmplat deoarece au devenit oa- 
meni care produceau dopamină. 


Cu toate acestea, din nefericire, efectul nu este valabil 
pentru toată lumea. De fapt, pentru unii, efectul placebo du- 
rează doar o anumită perioadă de timp, pentru că ei revin la 
cine erau înainte: la vechile lor stări de a fi. În acest caz, când 
pacienţii bolnavi de Parkinson s-au întors acasă și și-au văzut 
îngrijitorii, și-au văzut partenerii de viata, au dormit în асе- 
leași paturi, au mâncat aceeași mâncare, au stat în aceleași ca- 
mere si poate au jucat șah cu aceiași prieteni care s-au plâns 
de durerile lor, vechile lor medii le-au amintit de aceleași vechi 
personalități și de aceleași vechi stări de a fi. Toate condiţiile 
din vieţile lor de familie le-au amintit de cine erau înainte, ast- 
fel încât ei, pur și simplu, au alunecat înapoi în acele identități, 
iar variatele lor probleme motorii au revenit.’” Ei s-au reiden- 
tificat cu mediile lor. lată cât de puternic este mediul! 


Același lucru se întâmplă și cu dependentii de droguri 
care nu s-au mai drogat vreme de mulţi ani. Dacă îi reintro- 
duci în aceleași medii unde obișnuiau să se drogheze, chiar și 
fără să consume niciun fel de droguri, simpla lor prezență 
acolo declanșează în celulele lor aceleași zone receptoare pe 
care le activau drogurile în perioada în care le consumau – și 
care, la rândul lor, creează schimbări fiziologice în corpul lor, 
ca și când ar lua droguri, ceea ce duce la o creștere a pofte- 
Іог.19 Mintea lor conștientă nu are niciun control asupra 
acestui lucru. Este ceva automat. 


Să examinăm mai în detaliu acest concept. Ai învățat că 
procesul de condiționare creează amintiri asociative puter- 
nice. Ai învăţat, de asemenea, că amintirile asociative stimu- 
lează funcţiile fiziologice automate, subconștiente, activând 
sistemul nervos autonom. Să ne gândim din nou la câinele lui 
Pavlov. Odată ce Pavlov a condiționat câinii să asocieze clo- 
potelul cu primirea hranei, organismul câinilor s-a schimbat 
imediat din punct de vedere fiziologic, fără prea mult control 
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din partea minţii conștiente. Stimulul mediului era cel care 
(prin amintirea asociativă) schimba în mod automat, auto- 
nom, subconștient și fiziologic stările interne ale câinilor. 
Aceștia începeau să saliveze și să secrete sucurile gastrice, 
pentru că anticipau o recompensă. Mintea conștientă a câi- 
nelui nu putea face asta. Stimulul din mediu era cel care crea 
amintirea asociativă din reacția condiționată. 


Acum să ne întoarcem la pacienţii bolnavi de Parkinson 
şi la foștii consumatori de droguri. Am putea spune că în cli- 
pa în care oricare dintre acești indivizi se întorcea în mediul 
familiar, corpul se întoarcea automat și din punct de vedere 
fiziologic la vechea stare de a fi – fără ca mintea conștientă sa 
aibă cine știe ce control asupra acestui lucru. De fapt, acea 
stare trecută de a fi, care a gândit 51 a simţit în același mod, de 
ani de zile, a condiționat corpul să devină minte. Altfel spus, 
corpul este mintea care reacționează la mediu. lată de ce este 
atât de greu pentru oricine în această situaţie să se schimbe. 


Si, cu cât este mai mare dependența de emoție, cu atât 
este mai mare și reacția condiționată la stimulul din mediu. 
De exemplu, să spunem că erai dependent de cafea și voiai să 
renunti la această dependenţă. Dacă ai fi venit în vizită la 
mine acasă, iar eu aș fi început să fac o cafea și ai fi auzit zgo- 
motul făcut de espressor, ai fi mirosit aroma cafelei și m-ai fi 
văzut cum o beau, atunci iată ce s-ar fi întâmplat: în momen- 
tul în care simţurile tale ar fi primit acei stimuli din mediu, 
corpul tău, ca și mintea, ar fi reacționat în mod subconștient, 
automat, fără prea mare ajutor din partea minţii tale consti- 
ente - deoarece ai conditionat-o să fie astfel. Ansamblul tău 
corp-minte ar tânji atunci după recompensa lui fiziologică, 
purtând un război împotriva minţii tale conștiente, încer- 
când să te convingă să iei o sorbitură sau două. 


Dar dacă ai fi renunţat cu adevărat la dependenţa de ca- 
fea si atunci as pregăti o ceasca chiar în fata ta, ai putea sa bei 
sau nu, deoarece nu ai avea reactia fiziologica pe care ai 
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avut-o anterior. Nu ai mai fi condiționat (corpul tău nu ar mai 
fi mintea), iar memoria asociativă a mediului tău nu ar mai 
avea același efect asupra ta. 


Același lucru este valabil pentru dependentele emotio- 
nale. De exemplu, dacă ai memorat sentimentul de vină din 
experienţele tale trecute și trăieşti inconștient în acest mod, 
în fiecare zi din prezent, atunci, ca majoritatea oamenilor, te 
vei folosi de cineva sau de ceva dintr-un anumit loc din me- 
diul tău extern, pentru a-ți confirma dependenţa ta de vină. 
Oricât ai încerca, în mod conștient, să depășești acest lucru, 
în momentul în care iti vezi mama (fata де care obisnuiai sa 
te simți vinovat) în casa în care ai crescut, corpul tău se va 
întoarce din punct de vedere autonom, chimic și fiziologic în 
aceeași stare trecută de vină, în momentul prezent, fără ca 
mintea ta conștientă să fie implicată. Corpul tău, care a fost 
programat la nivel subconștient să fie mintea sentimentului 
de vină, trăiește deja în trecut, chiar în acel moment prezent. 
Prin urmare, este mai firesc să te simți vinovat сапа ești cu 
mama ta decât să te simți în orice alt mod. Si exact ca în cazul 
dependentului de droguri, o reacție condiţionată ţi-a schimbat 
starea internă pe baza asocierii tale cu realitatea ta externă 
prezentă-trecută. Întrerupe dependenţa de vină, schimbând 
programarea subconstienta si te роб afla în prezenţa acelorași 
condiţii și să rămâi liber de realitatea ta prezentă-trecută. 


Cercetătorii de la Universitatea Victoria din Wellington, 
Noua Zeelandă, au examinat efectul mediului folosind un 
grup de 148 de studenţi, care au fost invitați să participe la 
un studiu desfășurat într-o atmosferă asemănătoare cu cea 
dintr-un bar.!!! Cercetătorii i-au anunţat pe jumătate dintre 
studenți că vor primi vodcă si gin tonic, iar celorlalți le-au 
spus că vor primi doar apă tonică. În realitate, barmanii din 
studiu nu au turnat în pahare nici măcar o picătură de vodca; 
toți studenţii au primit doar apă tonică. Atmosfera specifică 
unui bar, pe care au improvizat-o cercetătorii, arăta foarte 
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realist, chiar până la resigilarea sticlelor de vodcă, ce fusese- 
ră umplute ingenios cu apă tonică plată. Barmanii au ornat 
marginea paharelor cu lămâi verzi înmuiate în vodcă pentru 
un efect mai realist, înainte de a amesteca și turna băuturile 
de parcă ar fi servit băuturi adevărate. 

Subiectii s-au ате și s-au comportat de parcă s-ar fi 
îmbătat, unii manifestând chiar semne fizice de ebrietate. Nu 
s-au îmbătat pentru că au băut alcool; s-au îmbătat pentru că 
mediul, prin memoria asociativă, le-a stimulat creierul și cor- 
pul să reacționeze în același mod vechi și familiar. 


Când, în cele din urmă, cercetătorii le-au spus studenti- 
lor adevărul, multi au fost uluiti și au insistat că s-au simțit cu 
adevărat beti în momentul respectiv. Ei au crezut că au băut 
alcool, iar credinţele respective s-au transformat în substan- 
te neurochimice, care le-au schimbat stările de a fi. 


Cu alte cuvinte, doar credinţele lor au fost suficiente ca 
să declanșeze o schimbare biochimică în corpul lor, care a 
echivalat cu starea de beţie. Asta pentru că studenţii s-au au- 
toconditionat de suficiente ori încât să asocieze alcoolul cu o 
schimbare în stările lor chimice interne. În timp ce subiecţii 
așteptau sau anticipau schimbarea viitoare a stărilor lor in- 
terne, pe baza amintirilor lor asociative trecute legate de 
băut, ei erau stimulati de mediu să se schimbe din punct де 
vedere fiziologic, așa cum au făcut și câinii lui Pavlov. 


Există, desigur, și reversul medaliei. Mediul poate, de 
asemenea, să semnaleze vindecarea. Pacienţii unui spital din 
Pennsylvania, care și-au revenit după o intervenţie chirurgi- 
cală într-un salon cu vedere spre un pâlc de copaci, într-un 
mediu natural din suburbie, au avut nevoie de sedative mai 
putin puternice si au fost externati cu șapte până la nouă zile 
mai devreme decât pacienţii din saloane care aveau vedere 
către un zid maro, de cărămidă.!!? Stările noastre de a fi, create 
pornind de la mediu, pot, fără nicio îndoială, să contribuie la 
vindecarea creierului și corpului nostru. 
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Așadar, ai nevoie де о pastilă cu zahăr, de o injecție salină, 
de o operaţie falsă sau de o fereastră cu vedere - de ceva, cine- 
уа sau undeva din mediul tău extern - pentru a trece într-o 
nouă stare de a fi? Sau рой să faci acest lucru schimbând, pur 
și simplu, modul în care gândești și te simţi? Poţi, pur și sim- 
plu, să crezi într-o nouă posibilitate de însănătoșire, fără să 
te bazezi pe niciun stimul extern, și să transformi gândul din 
creierul tău într-o nouă experiență emoțională, până în- 
tr-acolo încât să-ți schimbe corpul, iar tu să ajungi mai pre- 
sus de conditionarea din mediul tău extern? 

Dacă lucrurile stau așa, ceea ce tocmai ai citit sugerează 
că ar fi o idee bună să îţi schimbi starea interna în fiecare zi 
- înainte să te ridici din pat și să-ți infrunti vechiul mediu, 
astfel încât să nu te tragă înapoi către vechea ta stare de a fi, 
așa cum s-a întâmplat cu pacienţii bolnavi de Parkinson. Vă 
amintiţi de Janis Schonfeld, din Capitolul 1, care a făcut 
schimbări fizice în creierul ei, crezând că lua un antidepre- 
siv? În parte, motivul pentru care substanţa placebo a functi- 
onat atât de bine pentru ea a fost că pastila inactivă luată a 
constituit un memento zilnic pentru a-și schimba starea de a 
fi (deoarece a asociat pastila cu gândurile și sentimentele ei 
optimiste despre însănătoșire - așa cum fac peste 80% din 
oamenii care iau un placebo antidepresiv). 


Dacă ai putea accesa o nouă stare de a fi prin meditaţie, 
combinând o intenţie clară cu intrarea în contact cu acea stare 
intensificată a emotiei, menţionată anterior, și te-ai trezi plin 
de energie și entuziasm în legătură cu ceea ce creezi în fiecare 
zi, atunci ai începe, în sfârșit, să ieși din starea ta de repaus. 
Atunci te-ai afla într-o nouă stare de a fi, cu o atitudine, o cre- 
dinta și o percepţie diferite, fără să mai reactionezi la aceleași 
lucruri în același mod, deoarece acum mediul tău nu ar mai 
controla modul în care gândești și simţi. Atunci ai face noi ale- 
geri si ai manifesta noi comportamente, care ar duce la noi ех- 
periente și emoții. Si atunci ţi-ai transforma personalitatea 
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într-una nouă și diferită - o personalitate care nu are dureri ar- 
tritice, probleme motorii provocate de Parkinson, infertilitate 
sau orice altă afecțiune pe care dorești să o schimbi. 


Vreau să mă opresc o clipă pentru a sublinia aici că, desi- 
gur, nu toate bolile si afecțiunile pornesc din mintea noastră. 
Bineînţeles, bebelușii se nasc cu defecte genetice și afecțiuni 
care, în mod sigur, nu ar fi putut fi declanșate de gândurile, 
senzațiile, atitudinile și credinţele lor. Таг traume și accidente 
au, într-adevăr, loc. Mai mult, expunerea la toxinele din me- 
diu poate, fără nicio îndoială, să producă ravagii în corpul 
uman. Ceea ce vreau să subliniez aici nu este că atunci când 
aceste lucruri apar, le-am atras noi într-un fel sau altul asu- 
pra noastră - deși este adevărat că organismul nostru fizic 
poate fi slăbit de hormonii stresului și făcut să fie mai sus- 
ceptibil la boli când sistemul nostru imunitar s-a blocat. Ceea 
ce vreau să subliniez este că, indiferent care ar fi sursa bolilor 
noastre, există o posibilitate să ne schimbăm starea. 


Сит să-ţi schimbi energia 


Prin urmare, putem vedea că, dacă dorim să ne schim- 
băm credinţele și să creem un efect placebo pentru a ne îm- 
bunatati starea de sănătate și viata, trebuie să facem exact 
opusul a ceea ce făcuseră în mod implicit femeile cambodgiene. 
Păstrând o intenţie fermă si clară și sporindu-ne energia emoti- 
onală, trebuie să creăm o nouă experiență internă în mintea și 
corpul nostru, care să fie mai presus de experienţa externă din 
trecut. Cu alte cuvinte, când ne decidem să creăm o nouă credin- 
(а, amplitudinea sau energia alegerii respective trebuie să fie 
suficient de intensă pentru a fi mai presus de programele pre- 
determinate si de conditionarea emoţională din corp. 


Pentru а vedea ce se întâmplă când facem asta, exami- 
nează Figura 7.3 de pe pagina următoare. Aici, energia 
alegerii din această nouă experiență este mai mare decât 
energia traumei din experienţa trecută (după cum am văzut 
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în Figura 7.2), şi, de aceea, vârful din acest grafic este mai 
înalt decât vârful din primul grafic. Și, drept rezultat, efectele 
acestei noi experiențe anulează reziduurile programării neu- 
ronale și ale conditionarii emoționale din experienţele trecu- 
te. 


Acest proces, dacă îl îndeplinim cum trebuie, chiar ne re- 
modelează creierul și ne schimbă biologia; noua experienţă va 
reorganiza vechea programare și, prin asta, va înlătura dovada 
neurologică a experienţei trecute respective. (Gândește-te 
cum un val mai mare ce se sparge mult mai adânc în interiorul 
plajei șterge orice urmă de cochilii, alge, spumă de mare sau 
model în nisip, care fuseseră acolo înainte.) Experiențele emo- 
tionale puternice creează amintiri pe termen lung. Prin ur- 
mare, această nouă experienţă internă creează noi amintiri 
pe termen lung, care anulează amintirile noastre trecute pe 
termen lung, și astfel alegerea devine o experiență pe care nu 
o vom uita niciodată. Nu ar trebui să mai existe nicio dovadă 
a trecutului nostru în creierul și corpul nostru, iar noul semnal 
va rescrie atunci programul neuronal și va schimba corpul din 
punct de vedere genetic. 


Acum examinează din nou Figura 7.3 si observă cum curba 
liniei din grafic coboară până la capăt (în timp ce, în Figura 
7.2, deşi a coborât, a rămas în continuare mai înaltă decât în 
punctul din care pornise). Acest lucru arată că nu a mai ră- 
mas nicio urmă din experienţa trecută; ea nu mai există în 
această nouă stare de a fi. 


Pe lângă reorganizarea circuitelor tale neuronale, acest 
nou semnal începe, de asemenea, să rescrie conditionarea 
corpului, întrerupând atașamentul emotional fata de trecut. 
Când se întâmplă acest lucru, chiar în acea secundă, corpul 
trăiește pe deplin în prezent; nu mai este prizonierul trecu- 
tului. Acea energie intensificată este resimţită în interiorul 
corpului și tradusă într-o nouă emoție (care este un alt mod 
de a spune „energie în mișcare”), indiferent dacă emoția re- 


* Joc de cuvinte intraductibil, bazat pe dubla semnificaţie a cuvântului emoti- 
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spectivă înseamnă să te simţi invincibil, curajos, plin de pute- 
re, compasiune, inspirat sau mai știu eu ce. Și energia este 
cea care ne schimbă biologia, circuitele neuronale și expri- 
marea noastră genetică - nu chimia. 
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FIGURA 7.3 


Pentru a schimba o credință sau percepţie despre tine și despre 
viaţa ta, trebuie să iei o decizie cu o intenţie atât de fermă, încât 
alegerea să poarte o amplitudine a energiei care să fie mai presus 
de programele predeterminate din creier și dependenţa emoțională 
din corp, iar corpul trebuie să reacționeze la o nouă minte. Când 
alegerea creează o nouă experienţă interioară care devine mai im- 
portantă decât experiența exterioară trecută, ea va rescrie circuite- 
le din creierul tău și îţi va resemnaliza corpul, din punct de vedere 
emoţional. Din moment ce experiențele creează amintiri pe termen 
lung, dacă alegerea devine o experiență pe care nu o vei uita, atunci 
te-ai schimbat. Din punct de vedere biologic, trecutul nu mai există. 
Am putea spune că organismul tău din acel moment prezent este 


on, în funcție de ortografie: emotion si e-motion (energie în mișcare). (n.red.) 


Atitudini, credinţe şi percepții 255 
într-un nou viitor. 


Un proces asemănător se întâmplă cu cei care merg prin 
foc, cu cei care mănâncă sticlă și cu mânuitorii de șerpi. Pen- 
tru ei, devine clar că vor trece într-o stare mentală și corpo- 
rală diferită. lar când își menţin intenţia fermă de a face acea 
schimbare, energia deciziei respective creează schimbări in- 
terne în creier și corp, care îi fac imuni la schimbările externe 
pentru o perioadă mai lungă de timp. Energia lor îi protejea- 
ză într-un mod care, în momentul respectiv, le transcende 
biologia. 

Din întâmplare, chimia noastră neuronală nu este singu- 
rul lucru care reacționează la stări intensificate de energie. 
Zonele receptoare de la exteriorul celulelor corpului se în- 
tâmplă să fie de o sută de ori mai sensibile la energie și frec- 
уепја decât sunt la semnalele chimico-fizice, cum ar fi 
neuropeptidele, despre care știm că au acces la ADN-ul celu- 
lelor noastre.11* Cercetările dezvăluie іп mod constant са for- 
tele invizibile ale spectrului electromagnetic influențează 
fiecare aspect al biologiei celulare și al reglării репегісе.11% 
Receptorii celulari au frecvențe specifice, în funcție de sem- 
nalele energetice care sosesc aici. Energiile spectrului elec- 
tromagnetic includ microundele, undele radio, razele x, 
undele cu frecvență extrem de joasă, frecvențele armonice de 
sunet, razele ultraviolete și chiar radiaţiile infraroșii. Frec- 
уепје specifice ale energiei electromagnetice pot influența 
comportamentul ADN-ului, ARN-ului și sinteza proteinelor; 
pot modifica forma și funcţia proteinelor; pot controla regla- 
rea și expresia genelor; pot stimula creșterea neuronilor; și 
pot influența diviziunea celulară și diferențierea celulară, 
precum și instrui celulele specifice pentru а se organiza în |е- 
suturi și organe. Toate aceste activităţi celulare influențate de 
energie fac parte din expresia vieţii. 

lar dacă acest lucru este adevărat, atunci trebuie să fie 
adevărat dintr-un motiv sau altul. Îţi amintesti de acel 
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procent de 98% din ADN-ul nostru pe care oamenii de știință 
îl numesc „deșeuri ADN” deoarece nu pare să servească vreu- 
nui scop anume? Desigur, Mama Natură nu ar plasa toate 
aceste informaţii codate în celulele noastre, așteptând să fie 
citite, fără a ne oferi abilitatea de a crea vreun tip de semnal 
care să le deblocheze; până la urmă, natura nu irosește nimic. 


Să fie oare adevărat că propria ta energie si constienta 
sunt cele care creează tipul corect de semnal în afara celule- 
lor, astfel încât să iti dea posibilitatea să accesezi acea vastă 
„listă cu piese de schimb” alcătuită din potenţiale? Iar dacă ar 
fi adevărat, dacă ţi-ai schimba energia în modul despre care 
ai citit mai devreme în acest capitol, ar putea asta să te ajute 
să-ți accesezi adevărata abilitate de a-ți vindeca in mod au- 
tentic corpul? Cand iti schimbi energia, iti schimbi starea de 
a fi. lar reprogramarea de la nivelul creierului și noile emoții 
chimice din corp declanșează schimbări epigenetice, și re- 
zultatul este că devii literalmente o nouă persoană. Persoana 
care erai înainte este de domeniul trecutului; o parte a per- 
soanei respective pur 41 simplu s-a evaporat odată cu circui- 
tele neuronale, dependentele chimico-emotionale și expresia 
genetică ce ţi-a susținut vechea stare de a fi. 


Capitolul opt 


Mintea cuantică 


Realitatea poate fi, într-o anumită măsură, ca o ţintă mo- 
bilă - literalmente. Suntem obișnuiți să ne gândim la realita- 
te ca fiind ceva constant și sigur, dar după cum vei vedea în 
curând în acest capitol, modul în care am fost învăţaţi dintot- 
deauna să vedem lucrurile nu este cel în care sunt ele cu ade- 
vărat. lar dacă ai de gând să înveţi cum să fii propriul tău 
placebo folosindu-ti mintea pentru a influența materia, este 
esenţial să înţelegi adevărata natură a realității, modul în 
care mintea și materia sunt legate între ele și cum se poate 
schimba realitatea - deoarece dacă nu știi cum si de ce apar 
aceste schimbări, nu vei reuși să directionezi niciun rezultat 
în funcţie de intențiile tale. 


Înainte de a ne cufunda în universul cuantic, să aruncăm 
o privire asupra originii ideilor noastre despre realitate și 
unde ne-au adus ele până acum. Datorită lui Кепе Descartes 
si lui Isaac Newton, timp de secole, studiul universului a fost 
împărțit în două categorii: materie și minte. Studiul materiei 
(lumea materială) a fost declarat tărâmul științei deoarece, 
în cea mai mare parte, legile universului care guvernează lu- 
mea exterioară obiectivă puteau fi calculate si, prin urmare, 
prezise. Dar tărâmul interior al minții a fost considerat prea 
imprevizibil și complicat, prin urmare a fost lăsat sub auspi- 
ciile religiei. De-a lungul vremii, materia și mintea au devenit 
entități separate, și astfel s-a născut dualismul. 
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Fizica newtoniană (cunoscută și ca fizica clasică) se ocu- 
pă cu mecanica modului în care funcționează obiectele în 
spațiu si timp, inclusiv cu interacțiunile lor din lumea mate- 
rială, fizică. Datorită legilor lui Newton, putem măsura și pre- 
zice pe ce orbite gravitează planetele în jurul Soarelui, cât de 
repede accelerează un măr atunci când cade dintr-un pom și 
cât durează să zbori cu avionul de la Seattle la New York. Fi- 
zica newtoniană vizează ceea ce este previzibil. Ea privește 
universul de parcă acesta ar funcţiona ca o mașinărie enor- 
mă sau ca un ceasornic uriaș. 


Însă fizica clasică are limitările ei când vine vorba despre 
studiul energiei, al acțiunilor lumii imateriale dincolo de spa- 
біш si timp, si al comportamentului atomilor (părțile compo- 
nente ale oricărui lucru din universul fizic). Acest tărâm 
aparține mecanicii cuantice. 51 s-a dovedit că această lume 
subatomică foarte minusculă, alcătuită din electroni și fotoni, 
nu se comportă câtuși de putin ca lumea mult mai cuprinză- 
toare a planetelor, merelor și avioanelor, cu care suntem mult 
mai familiarizați. 

Când oamenii de știință din domeniul mecanicii cuantice 
au început să examineze aspectele din ce în ce mai mici ale 
atomului, precum cele care alcătuiesc nucleul, cu cât se uitau 
mai îndeaproape, cu atât atomul devenea mai puţin distinct 
și clar, până când, în cele din urmă, pur și simplu a dispărut. 
Atomii, după cum ne spun ei, par să Не 99,999999999999 % 
spaţiu 501. Dar acest spaţiu nu este cu adevărat gol. Este, de 
fapt, plin de energie. Mai precis, este alcătuit dintr-o gamă 
vastă de frecvenţe de energie, care formează un fel de câmp 
invizibil, interconectat, de informații. Prin urmare, dacă fie- 
care atom reprezintă 99,999999999999% energie sau infor- 
matie, acest lucru înseamnă că propriul nostru univers si 
orice lucru din el – indiferent cât de solidă ar putea să пе para 
materia respectivă - este în esenţă doar energie și informa- 
tie. Acesta este un fapt științific. 
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Atomii contin totuși o cantitate infimă de materie, dar 
când specialiștii în mecanica cuantică au încercat să o studi- 
eze, ei au descoperit ceva cu adevărat ciudat: materia subato- 
mică din lumea cuantică nu se comportă câtuși de putin 
precum materia cu care am fost obișnuiți să avem de-a face. 
În loc să adere la legile fizicii newtoniene, ea pare întrucâtva 
haotică și imprevizibilă, făcând abstracţie de limitele timpu- 
lui și spaţiului. De fapt, la nivel cuantic subatomic, materia 
este un fenomen efemer. Când este aici, când dispare. Există 
doar ca tendință, probabilitate sau posibilitate. În universul 
cuantic, nu există lucruri fizice absolute. 


Aceasta nu a fost singura descoperire ciudată pe care oa- 
menii de știință au făcut-o despre universul cuantic. Ei au 
descoperit, de asemenea, că atunci când observau particule 
de materie subatomică, le puteau influența sau schimba 
comportamentul. Motivul pentru care ele apar și dispar (și 
apoi apar și dispar iarăși, constant) este că toate aceste par- 
ticule există de fapt simultan într-o gamă invizibilă și infinită 
de posibilități sau probabilitati, în interiorul câmpului cuan- 
tic de energie invizibil și infinit. Doar atunci când un obser- 
vator își concentrează atenția asupra unei anumite poziţii а 
unui anumit electron, acest electron apare în locul respectiv. 
Cum întorci privirea, cum materia subatomică dispare din 
nou în energie. 


Așadar, potrivit acestui „efect de observator”, materia fi- 
zică nu poate exista sau nu se poate manifesta până când nu 
o observăm - până când nu o remarcăm și nu îi acordăm în- 
treaga noastră atenţie. lar când пи îi mai acordăm atenție, ea 
dispare, întorcându-se de unde a venit. Prin urmare, materia 
se transformă constant, oscilând între manifestarea ca mate- 
rie si dispariţia în energie (de aproximativ 7,8 ori pe secun- 
dă, de fapt). 51 astfel, deoarece mintea umană (în calitate де 
observator) este atunci strâns legată de comportamentul și 
apariția materiei, am putea spune că influența minţii asupra 
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materiei este o realitate cuantică. lată alt mod de a privi acest 
lucru: în lumea minusculă a mecanicii cuantice, mintea su- 
biectivă are un efect asupra realității obiective. Mintea ta 
poate deveni materie; altfel spus, iti poţi transforma mintea 
în materie, făcând-o să conteze. 


Din moment ce materia subatomică alcătuiește tot ce pu- 
tem vedea, atinge și experimenta în lumea noastră macro, 
atunci, într-un anumit sens, și noi – împreună cu tot ce există 
în lumea noastră - facem tot timpul acest număr de magie în 
care dispărem și reapărem. lar dacă particulele subatomice 
există într-un număr infinit de posibile locuri simultan, 
atunci, într-un anumit sens, și noi o facem. lar așa cum aceste 
particule trec de la a exista pretutindeni simultan (undă sau 
energie) la a exista acolo unde observatorul le caută în mo- 
mentul în care acesta le acordă atenţie (particulă sau mate- 
rie), și noi suntem potenţial capabili de a concretiza brusc în 
existenţă fizică un număr infinit de realități potenţiale. 


Cu alte cuvinte, dacă iti poţi imagina un anumit eveni- 
ment viitor pe care dorești să îl experimentezi în viata ta, 
acea realitate există deja ca posibilitate undeva, în câmpul 
cuantic - dincolo de acest spaţiu si timp - așteptând doar са 
tu să o observi. Dacă mintea ta (prin intermediul gândurilor 
și sentimentelor tale) poate influența momentul și locul în 
care un electron apare de nicăieri, atunci, teoretic vorbind, ar 
trebui să fii capabil să influentezi apariția oricărui număr de 
posibilități pe care ti le poţi imagina. 

Dintr-o perspectivă cuantică, dacă te-ai observa într-un 
anumit viitor nou, care este diferit de trecutul tău, dacă ai 
aştepta ca acea realitate să se întâmple și apoi ai accepta din 
punct de vedere emoţional rezultatul, ai trăi – pentru o clipă 
– în acea realitate viitoare si ţi-ai conditiona corpul să creadă 
că este în acel viitor, în momentul prezent. Prin urmare, mo- 
delul cuantic, care afirmă că toate posibilitățile există în acest 
moment, ne dă permisiunea să alegem un nou viitor și să îl 
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transformăm în realitate, prin observaţie. Si, deoarece între- 
gul univers este format din atomi, peste 99% dintr-un atom 
fiind energie sau posibilitate, acest lucru înseamnă că există 
o тиште de potenţial acolo, pe care tu și cu mine l-am putea 
rata. 


Totuși, acest lucru înseamnă, de asemenea, că și tu creezi 
іп mod implicit. Dacă tu, ca observator cuantic, iti examinezi 
viața de la același nivel mental, în fiecare zi, atunci, potrivit 
modelului cuantic al realităţii, determini posibilitățile infini- 
te să cadă în aceleași tipare ale informaţiei zi după zi. Acele 
tipare, pe care tu le numesti viata ta, nu se schimbă nicioda- 
tă, astfel încât ele nu iti permit niciodată să faci schimbarea. 


Prin urmare, repetiţia mentală despre care am vorbit mai 
devreme, cu siguranță nu înseamnă să visezi cu ochii des- 
chiși sau să-ți faci iluzii. Înseamnă, într-un sens foarte real, 
modul în care iti poţi manifesta intenționat realitatea dorită, 
inclusiv o viata lipsită de durere sau boli. Concentrându-te 
mai mult pe ceea ce vrei cu adevărat și mai puţin pe ceea ce 
nu vrei, poţi crea orice dorești si, simultan, să „ștergi” orice 
nu vrei, refuzând să-i mai acorzi atenţie. Locul în care iti pla- 
sezi atenţia este locul în care iti plasezi energia. Odată ce iti 
indrepti atenţia, conştientizarea sau mintea ta asupra posibi- 
litatii, îţi plasezi aici și energia. Prin urmare, influentezi ma- 
teria prin atenţia sau observaţia ta. Efectul placebo nu este 
așadar o închipuire, ci realitate cuantică. 


Energia la nivel cuantic 


Toţi atomii din lumea elementală emit diferite energii 
electromagnetice. De exemplu, un atom poate răspândi câm- 
puri de energie invizibile de diferite frecvenţe, care includ 
raze X, raze gama, raze ultraviolete și raze infraroșii, precum 
și raze де lumină vizibile. 51 așa cum undele radio invizibile 
poartă o frecvenţă în care sunt codate informaţii specifice 
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(indiferent dacă este 98,6 sau 107,5 hertzi), fiecare frecvență 
diferită poartă, de asemenea, diferite informaţii specifice, 
după cum s-a evidenţiat în Figura 8.1. De exemplu, razele x 
poartă informaţii foarte diferite de cele infraroșii, întrucât 
sunt frecvenţe diferite. Toate aceste câmpuri sunt tipare de 
energie diferite, care transmit întotdeauna informații la nivel 
atomic. 


FRECVENȚA - ENERGIE – INFORMAȚIE 


MAI MULTE CICLURI/SECUNDĂ = FRECVENȚĂ MAI RAPIDĂ – LUNGIME DE UNDĂ MAI MICĂ 
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FIGURA 8.1 


PeA гп < салт 


Acest grafic arată două frecvenţe diferite, fiecare purtând informaţii 
diferite și, prin urmare, având calităţi diferite. Razele x se comportă 
diferit de undele radio și, astfel, au diferite caracteristici inerente. 


Să ne gândim la atomi ca la câmpuri de energie care vi- 
brează sau ca la niște mici vârtejuri care se rotesc înconti- 
nuu. Pentru a înțelege mai bine modul în care funcționează, 
să folosim analogia cu un ventilator. Așa cum un ventilator 
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circular creează curent (un vârtej de aer) când este pornit, 
fiecare atom, în timp ce se rotește, radiază un câmp de ener- 
gie într-un mod similar. Și, exact așa cum un ventilator se 
poate roti la viteze diferite, creând astfel un curent mai pu- 
ternic sau mai slab, tot astfel, atomii vibrează la diferite frec- 
vente, care creează câmpuri mai puternice sau mai slabe. Cu 
cât un atom vibrează mai rapid, cu atât emite o energie și o 
frecvență mai mari. Cu cât viteza vibratiei sau a vârtejului 
atomului este mai redusă, cu atât creează mai puțină energie. 


Cu cât paletele unui ventilator se învârt mai încet, cu atât 
se produce mai putin curent (sau energie) si cu atât ne este 
mai ușor să vedem paletele ca obiecte materiale în realitatea 
fizică. Pe de altă parte, cu cât paletele se învârt mai repede, cu 
atât se creează mai multă energie și cu atât vezi mai putin 
paletele fizice; paletele par să fie imateriale. Locul în care pa- 
letele ventilatorului pot apărea în mod potenţial (asemenea 
particulelor subatomice pe care oamenii de știință din dome- 
niul mecanicii cuantice încercau să le observe, care tot apă- 
reau și dispăreau din raza vizuală) depinde de observaţia ta 
– unde si cum le cauţi. Și așa se întâmplă și cu atomii. Să exa- 
minăm ceva mai profund acest aspect. 

În mecanica cuantică, materia este definită drept o particu- 
lă solidă, iar câmpul energetic imaterial de informaţii poate fi 
definit drept undă. Când studiem proprietăţile fizice ale ato- 
milor, cum ar fi masa, atomii arată ca o materie fizică. Cu cât 
frecvenţa vibratiei unui atom este mai redusă, си atât petrece 
mai mult timp în realitatea fizică și cu atât apare mai mult ca 
o particulă pe care o putem vedea ca materie solidă. Motivul 
pentru care materia fizică ne apare ca fiind solidă, chiar dacă 
este în cea mai mare parte energie, este са toți atomii vibrea- 
za la aceeași viteză ca si noi. 


Insă atomii manifestă, de asemenea, numeroase propri- 
etati ale energiei sau undelor (inclusiv lumina, lungimea де 
undă și frecvența). Cu cât un atom vibrează mai rapid și cu 
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cât generează mai multă energie, cu atât petrece mai putin 
timp în realitatea fizică; apare și dispare prea rapid pentru ca 
noi să îl vedem, deoarece vibrează la o viteză mult mai rapidă 
decât noi. Dar chiar dacă nu putem vedea energia propriu-zisă, 
putem vedea uneori dovezile fizice ale anumitor frecvenţe de 
energie, deoarece câmpul de forte al atomilor poate crea pro- 
prietati fizice, cum ar fi modul în care undele infraroșii încăl- 
zesc lucrurile. 


Dacă vei compara Figura 8.2A cu Figura 8.2B, poţi vedea 
cum frecvențele mai joase petrec mai mult timp în lumea ma- 
terială și, astfel, apar ca materie. 
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FIGURA 8.2A 
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FIGURA 8.28 


Când energia vibrează mai lent, particulele apar în realitatea fizică 
pentru perioade mai lungi de timp și, astfel, apar ca materie solidă. 
Figura 8.2A arată cum se manifestă materia pornind de la o frec- 
venta mai lentă, си o lungime de undă mai mare. Figura 8.2В infati- 
șează particulele care petrec mai mult timp în realitatea fizică, prin 
urmare, sunt mai mult energie si mai putin materie. Acest lucru se 
întâmplă deoarece au lungimi de undă mai mici, o frecvență mai 
rapidă și o vibrație mai rapidă. 


Prin urmare, universul fizic ar putea părea să fie alcătuit 
doar din materie materială, dar adevărul este că împarte un 
câmp al informaţiei (câmpul cuantic) care reunește materia și 
energia atât de îndeaproape, încât este imposibil să le consi- 
derăm drept entități separate. Acest lucru se întâmplă deoare- 
ce toate particulele sunt conectate într-un câmp imaterial, 
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invizibil de informaţii care depășește spaţiul și timpul - iar 
acest câmp este alcătuit din constienta (gând) si energie (frec- 
venta, viteza la care vibrează lucrurile). 

Deoarece fiecare atom are propriul său câmp specific de 
energie sau semnătură energetică, atunci când atomii se 
adună la un loc pentru a forma molecule, ei își împărtășesc 
câmpurile de informaţie și apoi radiază propriile lor tipare 
unice de enegie combinată. Dacă orice lucru material din uni- 
vers radiază un tip de energie unic și specific, pentru că totul 
este alcătuit din atomi, atunci tu și cu mine radiem, de ase- 
menea, propriile noastre tipuri de energie specifică. Tu și cu 
mine transmitem constant informaţii ca energie electromag- 
netică - pe baza stărilor noastre de a fi. 


Așadar, când iti schimbi energia pentru a schimba o сге- 
dinta sau o percepţie despre tine însuți sau despre viata ta, 
tu, de fapt, crești frecvența atomilor și a moleculelor corpului 
tău fizic, astfel încât să-ți amplifici câmpul de energie (dupa 
cum se arată în Figura 8.3). Maresti viteza ventilatoarelor 
atomice din care este alcătuit corpul tau. Pe măsură ce adopti 
o Stare creativa emotionala intensificata, cum ar fi inspiratia, 
insuflarea puterii, recunostinta sau caracterul invincibil, faci 
ca atomii tai sa se roteasca mai repede, exact ca paletele ven- 
tilatorului, si sa transmita un camp mai puternic de energie 
în jurul corpului tău, care iti influențează materia fizică. 


Prin urmare, particulele fizice care îți alcătuiesc corpul 
reacționează acum la o energie elevată. Devii mai multă ener- 
gie și mai puțină materie. Acum ești mai mult undă și mai 
putin particulă. Folosindu-ti constienta, creezi mai multă 
energie, astfel încât materia să poată fi ridicată la o nouă 
frecvenţă, iar corpul tău reacționează la o nouă minte. 
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FIGURA 8.3 


Când iti schimbi energia, înalţi materia către o nouă minte, iar сог- 

pul tău vibrează la o frecvență mai rapidă. Devii mai multă energie 

și mai puţină materie — mai mult undă și mai puţin particulă. Cu cât 

emoția este mai elevată sau cu cât starea creatoare a minții este mai 

ridicată, cu atât ai mai multă energie pentru a rescrie programele 
din corp. Corpul tău reacţionează atunci la o nouă minte. 


Cum să primeşti semnalul energetic corect 


Prin urmare, cum ajunge materia să fie înălțată către o 
nouă minte? Să ne gândim la predicatorul care ajunge într-o 
stare de extaz religios 51 bea stricnină, fără niciun efect biolo- 
gic. Cum a învins această reacție chimică ce, în mod normal, 
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ar fi otrăvit o persoană obișnuită? Nivelul său de energie a 
fost cel care a reușit să transceandă efectele materiei. El a 
luat o decizie cu o intenţie atât de fermă, încât alegerea sa a 
purtat o amplitudine a energiei care a putut transcende legi- 
le mediului, efectele asupra corpului şi timpul liniar. În acel 
moment, el a fost mai multă energie si mai puțină materie și, 
prin urmare, o nouă energie i-a rescris circuitele din creier, 
chimia din corp şi expresia genetică. În acel moment prezent, 
el nu era identitatea sa, care era conectată la mediul său fa- 
miliar, nici nu era corpul său fizic, și nici nu trăia într-un timp 
liniar. Constienta sa elevată si energia sa erau epifenomenul 
materiei. Cu alte cuvinte, atât informaţia, cât și frecvența dau 
naștere modelelor materiei. lar când demonstrăm un nivel 
ridicat de conștientizare și energie, tocmai aceste elemente 
influențează materia - deoarece materia este creată dintr-o 
scădere a frecvenţei și informaţiei. 


Este în întregime posibil ca zonele receptorilor celulari 
ai predicatorului să nu fi fost deschise în mod selectiv pentru 
stricnină; ușile celulelor erau închise pentru otravă și, astfel, 
erau protejate de efectele sale. Fiind mișcat де spirit – altfel 
spus, mișcat de energie - el și-a reglat pozitiv, într-o clipă, 
celulele din corp pentru imunitate și și-a reglat negativ celu- 
lele din corp pentru otravă. Același lucru se întâmplă și cu cei 
care merg prin foc; odată ce și-au schimbat starea de a fi, re- 
ceptorii lor celulari nu mai sunt deschiși la efectele căldurii. 
Acest lucru le-a permis și acelor adolescente să ridice tracto- 
rul de 1,3 tone pentru a-și elibera tatăl, după cum ai citit în 
Capitolul 1. Când și-au văzut tatăl captiv si în pericol de 
moarte, nivelul lor intensificat de energie a dezactivat recep- 
torii celulari care, în mod normal, le-ar fi spus corpurilor lor 
că tractorul era prea greu pentru a fi ridicat și au activat re- 
ceptorii celulelor musculare, pentru a зиз пе o greutate mai 
mare, astfel încât, atunci când au încercat să îl ridice, mușchii 
lor au reacționat și ele au reușit să își elibereze tatăl. Nu 
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materia (corpul) a fost cea care a mișcat materia (tractorul); 
energia a fost cea care a influențat materia. 


Trebuie să fii de acord cu mine când spun că organismul 
tău este format dintr-o mulțime vastă de atomi și molecule, 
și că acești atomi și molecule formează substanţe chimice. 
Substanțele chimice respective se organizează în celule, care 
formează țesuturi, ce se organizează mai departe în organe, 
ce creează diferite sisteme în interiorul corpului tău. De 
exemplu, o celulă musculară este alcătuită din diferite sub- 
stante chimice (proteine, ioni, citokine, factori de creștere), 
care sunt compuse din diferitele interacțiuni dintre molecu- 
le, care, la rândul lor, sunt compuse din diferite legături ato- 
mice; atomii respectivi împărtășesc un câmp invizibil de 
informaţii, pentru a forma molecule. 

Substanțele chimice care alcătuiesc o celulă impart, de ase- 
menea, același câmp de informații. Este acel câmp invizibil de 
informaţii care orchestrează sutele de mii de funcţii ale celulei, 
secundă de secundă. Oamenii de știință încep să își dea seama 
că există un câmp de informaţii responsabil pentru miriada de 
funcţii celulare care există dincolo de limitele materiei. 


Un câmp invizibil al constientei este cel care dirijează 
toate funcţiile celulelor, ţesuturilor, organelor și sistemelor 
corpului. Cum de știu anumite substanțe chimice și molecule 
din celulele tale ce să facă și interacționează cu o asemenea 
precizie? Există un câmp energetic din jurul celulei care con- 
stituie însumarea energiei atomilor, moleculelor și substan- 
telor chimice care colaborează în echilibru, pentru а da 
naștere materiei, si din acest câmp vital de informatie derivă 
materia. 


De pildă, celulele musculare din exemplul anterior se pot 
organiza și specializa în țesuturi denumite „țesut muscular”. 
Să spunem că tipul specific de ţesut muscular din acest exem- 
plu este denumit „mușchi cardiac”. Țesutul mușchiului cardi- 
ac formează un organ denumit „inimă”. Tesuturile, care sunt 
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alcătuite din celule, împart un câmp de informaţie care îi per- 
mite inimii să funcționeze într-o manieră coerentă. Inima 
este o parte a sistemului cardiovascular al întregului corp. În 
timp ce împarte acest camp de informatie, organizează mate- 
ria pentru a funcționa într-o manieră armonioasă, holistică. 
Prin urmare, câmpul care este creat și dă naștere materiei 
este ceea ce controlează materia. Cu cât câmpul este mai 
mare, cu atât atomii vibrează mai rapid - sau paletele venti- 
latorului subatomic se învârt mai repede. 


Modelul newtonian al biologiei este bazat pe evenimente 
liniare în care reacţiile chimice au loc într-o secvenţă de pași. 
Dar, de fapt, nu asa funcționează biologia; nu mai poţi explica 
nimic, chiar și ceva atât de simplu precum modul în care se 
vindecă о rană, fără să înţelegi căile informaţiilor coerente și 
interconectate despre care tocmai ai citit. Celulele împărtă- 
sesc o intercomunicare a informaţiei într-un mod non-liniar. 
Universul și toate sistemele biologice din interiorul lui îm- 
părtășesc o integrare a câmpurilor de energie independente, 
întrepătrunse care, la rândul lor, împărtășesc clipă de clipă 
informaţii dincolo de spațiu si timp. 

Cercetările confirmă că majoritatea interacțiunilor din- 
tre celule au loc mai rapid decât viteza luminii! – si, din mo- 
ment ce limita acestei realități fizice este viteza luminii, acest 
lucru înseamnă că celulele trebuie să comunice prin inter- 
mediul câmpului cuantic. Interacțiunile dintre atomi și mole- 
cule formează o intercomunicare care unifică lumea fizică, 
materială şi câmpurile de energie care alcătuiesc întregul. În 
cuantă, caracteristicile liniare, previzibile, ale lumii newtoniene, 
nu există. Lucrurile interacționează într-o manieră holistică 
și cooperantă. 

Așadar, dacă ţinem seama de modelul cuantic al realită- 
tii, am putea spune că orice boală constituie o diminuare а 
frecvenţei. Gândește-te la hormonii stresului. Când sistemul 
tău nervos se află sub controlul regimului luptd-sau-fugi, 
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substanţele chimice pentru supraviețuire te determină să fii 
mai mult materie și mai puţin energie. Devii un materialist, 
deoarece definești realitatea cu simţurile tale; folosești în ex- 
ces energia vitală din jurul celulei, mobilizând-o pentru o si- 
tuatie de urgenţă; și toată atenţia ta se îndreaptă către lumea 
exterioară a mediului, corpului și timpului. Dacă mentii reac- 
tia la stres activată pentru perioade extinse de timp, efectele 
pe termen lung continuă să încetinescă frecvența corpului, 
astfel încât acesta devine din ce în ce mai mult particulă și 
din ce în ce mai putin undă. Acest lucru înseamnă că există 
mai puțină constienta, energie si informatie disponibile pen- 
tru a fi împărțite între atomi, molecule și substanţe chimice. 
Prin urmare, devii materie, încercând în zadar să schimbi 
materia - ești un corp care încearcă fără succes să schimbe 
un corp. 


Toate paletele subatomice individuale care iti alcătuiesc 
corpul încep să se rotească nu doar mai încet, ci și aritmic 
una fata de cealaltă. Acest lucru creează incoerenta în rândul 
atomilor și moleculelor corpului, ceea ce cauzează un semnal 
slăbit de comunicare, în așa fel încât organismul începe să se 
destabilizeze. Cu cât corpul tău este mai mult materie și mai 
putin energie, cu atât esti mai mult la dispoziția celei de-a 
doua legi a termodinamicii – legea entropiei – potrivit căreia 
lucrurile materiale din univers au tendința de a se îndrepta 
către dezordine și distrugere. 


Gândește-te ce s-ar întâmpla dacă ai avea sute de venti- 
latoare într-o cameră enormă, toate funcționând în același 
timp si rotindu-se în armonie, zumzăind la unison. Acest 
zumzet constant ar fi ca o muzică pentru tine, deoarece ar fi 
ritmic şi neîntrerupt. Așa se întâmplă și în corpurile noastre 
când semnalele dintre atomii, moleculele și celulele noastre 
sunt puternice și coerente. 


Acum inchipuie-ti cât de diferit ar fi dacă nu ar exista su- 
ficientă electricitate (energie) care să ajungă la fiecare 
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ventilator, ceea ce le-ar face să se rotească la diferite viteze 
sau frecvențe. Camera ar fi atunci plină de un vacarm de zăn- 
ganeli, pârâituri, opriri si рогпігі incoerente. Așa se întâmplă 
când semnalele dintre atomii, moleculele și celulele corpuri- 
lor noastre sunt mai slabe și incoerente. 


Când iti schimbi energia deoarece ai luat o decizie cu o 
intenţie fermă, crești frecvenţa structurii tale atomice și cre- 
ezi o semnătură electromagnetică mai intentionala si mai co- 
erentă (asa cum este descrisă în Figura 8.4). Acum influentezi 
materia fizică a corpului tău. Sporindu-ti energia, sporesti 
fluxul de electricitate către ventilatoarele tale subatomice. 
Frecvența crescută începe să antreneze sau să organizeze 
celulele corpului tău pentru a deveni mai puţin particulă 
(materie) și mai mult undă (energie). Sau, ca să folosim alte 
cuvinte, toată materia ta аге mai multă energie - sau mai 
multă informatie. Să ne gândim la coerenţă ca ritm sau ordi- 
ne și la incoerentd ca lipsa ritmului, lipsa ordinii sau а sincro- 
nismului. 


Să ne închipuim un grup de o sută de toboșari complet 
lipsiți de ritm, care bat la tobe în același timp. Aceasta este 
incoerenta. Acum, să пе închipuim că un grup de cinci tobo- 
sari profesioniști își fac apariția în mijlocul mulțimii de tobo- 
sari aspiranti, se împrăștie în diferite locuri din тиште și 
încep să creeze o linie melodică foarte ritmică. În timp, cei 
cinci îi vor antrena pe toți cei o sută де toboșari să mențină 
ritmul, ordinea și sincronismul perfecte. 


Exact acest lucru se întâmplă când corpul tău reactio- 
nează la o nouă minte, când ti se zburleste părul pe ceafă de- 
oarece simţi că esti mai mult energie şi mai putin materie. În 
momentul respectiv, înalți materia către o nouă minte. An- 
trenezi boala, care există ca o scădere a frecvenţei, spre o 
frecvenţă ridicată. În același timp, determini şi informaţiile 
incoerente care au existat în rândul atomilor și moleculelor, 
substanţelor chimice și celulelor, țesuturilor și organelor, 
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precum și sistemelor corpului să funcționeze, în schimb, din- 
tr-un câmp al informaţiei mai organizate. 


COERENTA - SĂNĂTATE 


INCOERENTA - BOALĂ 


FIGURA 8.4 


Dintr-o perspectivă cuantică, o frecvență mai înaltă, mai coerentă 

este denumită sănătate și o frecvență mai lentă, mai incoerentă, 

este denumită boală. Orice boală este o reducere a frecvenţei, pre- 
cum și expresia unei informaţii incoerente. 
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Este ca și cum ai auzi paraziți la radio și l-ai acorda până 
ai descoperi un semnal clar unde, dintr-odată, parazitii dis- 
par și poţi auzi muzica. Creierul tău și sistemul nervos fac 
același lucru, acordându-se la frecvențe mai înalte, mai coe- 
rente. Odată ce se întâmplă acest lucru, nu mai ești supus le- 
gii entropiei. Experimentezi entropia inversă, iar semnătura 
coerentă a câmpului de energie din jurul corpului tău te de- 
termină să fii imun la legile tipice ale realității fizice. Acum, 
toate ventilatoarele subatomice se învârt la o frecvenţă coe- 
rentă mai rapidă, iar moleculele fizice, substanțele chimice și 
celulele care iti alcătuiesc corpul primesc noi informaţii, ast- 
fel încât energia ta are un efect pozitiv asupra corpului tău. 


Figurile 8.5A, 8.5B şi 8.5C de pe pagina următoare ilus- 
trează modul în care o frecvență de energie mai înaltă, mai 
coerentă, antrenează o frecvență a materiei mai lentă, mai 
incoerentă, inaltand materia spre o nouă minte. 


Cu cât energia ta este mai organizată și mai coerentă, cu 
atât antrenezi mai mult materia pe o frecvenţă organizată si 
cu cât frecvența este mai rapidă, cu atât semnalul electro- 
magnetic pe care îl primește celula este mai bun și mai pro- 
fund. (Aminteste-ti, după cum ai învăţat în capitolul anterior, 
celulele sunt de o sută de ori mai sensibile la semnalele elec- 
tromagnetice - energia - decât la semnalele chimice, iar 
aceste semnale sunt cele care schimbă expresia ADN-ului.) 
Cu cât energia ta este mai incoerentă și mai nesincronizată, 
pe de altă parte, cu atât celulele tale sunt mai putin capabile 
să comunice una cu cealaltă. Vei deprinde, în foarte scurt 
timp, ştiinţa modului în care să creezi coerenţă. 
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INCOERENTA - BOALĂ 


FIGURA 8.5A 


ANTRENAREA MATERIEI ÎNTR-O NOUĂ MINTE 


FIGURA 8.5B 


COERENTA - VINDECARE 


FIGURA 8.5C 


Când o energie mai mare, mai coerentă, interacționează cu o ener- 
gie mai lentă, mai incoerentă, ea începe să antreneze materia într-o 
stare mai organizată. 
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Dincolo de pragul cuantic 


Din moment ce câmpul cuantic este un câmp invizibil de 
informatie, este frecvență dincolo de spaţiu și timp, din саге 
provin toate lucrurile materiale, și este alcătuit din conștien- 
{а 51 energie, atunci orice lucru fizic din univers este armoni- 
zat în interiorul acestui câmp și conectat la el. Si din moment 
ce toate lucrurile materiale sunt alcătuite din atomi, care 
sunt conectaţi dincolo de spaţiu și timp, atunci tu și cu mine, 
împreună cu toate lucrurile din univers, suntem conectaţi 
prin intermediul acestui câmp de inteligență - personală și 
universală, atât în interiorul nostru, cât și în jurul nostru - 
care conferă viata, informatie, energie si constienta tuturor 
lucrurilor. 


Spune-i cum dorești, însă aceasta este inteligenţa uni- 
versala care iti oferă viata chiar acum. Ea organizează si or- 
chestreaza sutele de mii de note din simfonia armonioasa 
care este fiziologia ta - acele lucruri care fac parte din siste- 
mul tău nervos autonom. Această inteligență menţine cele 
peste 101 000 de bătăi ale inimii pe zi, pentru a pompa peste 
9 litri de sânge pe minut, parcurgând o distanţă de peste 96 
500 de kilometri într-un interval de 24 de ore. Până să ter- 
mini de citit această propoziţie, corpul tău va fi produs 25 de 
trilioane de celule. Și fiecare dintre cele 70 de trilioane de 
celule care iti alcătuiesc corpul îndeplinește undeva între 
100 000 și 6 trilioane de funcţii pe secundă. Astăzi, vei inhala 
două milioane de litri de oxigen 41 de fiecare dată când inha- 
lezi, oxigenul respectiv va fi distribuit fiecărei celule din cor- 
pul tău, în câteva secunde. 


Urmărești în mod conștient toate acestea? Sau o face 
pentru tine ceva ce are o minte mult mai puternică decât 
mintea ta și o voință mult mai puternică decât voința ta? Asta 
e iubirea! De fapt, această inteligență te iubește atât de mult, 
încât iti oferă viata din iubire! Este aceeași minte universală 
care insufleteste fiecare aspect al universului material. Acest 
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câmp invizibil al inteligenței există dincolo de spaţiu și timp, 
și de aici vin toate lucrurile materiale. 

El face ca supernovele să se nască în galaxii îndepărtate 
si trandafirii să înflorească la Versailles. Mentine rotația pla- 
netelor în jurul Soarelui si succesiunea fluxului și refluxului 
în Malibu. Deoarece există în toate locurile și în toate timpu- 
rile, și se află atât în interiorul tău, cât și în jurul tău, această 
inteligență trebuie să fie atât personală, cât și universală. 
Prin urmare, există o constienta subiectivă, înzestrată cu li- 
ber-arbitru (conştientizarea universală), care este responsa- 
bilă pentru întreaga ta viata. 


Dacă ar fi să închizi ochii și să iti îndepărtezi atenţia de la 
corpul tau și de la toți oamenii, lucrurile și evenimentele care 
apar în diferite momente și locuri din mediul tău extern, re- 
nuntand la timp pentru о clipă, tu, ca observator cuantic, ţi-ai 
înlătura energia din viata ta familiară și ţi-ai investi constien- 
tizarea în câmpul necunoscut al posibilităţilor. Din moment 
ce locul în care iti plasezi atenţia este locul în care iti plasezi 
energia, atunci, dacă iti plasezi conştientizarea asupra vieţii 
tale cunoscute, energia ta este investită în această viata fami- 
liară. Dar dacă ar fi să iti investesti energia în câmpul necu- 
noscut de posibilităţi situat dincolo de spaţiu și timp, și în loc 
de asta ai deveni о constienta (un gând în potenţialul cuan- 
tic), ai atrage o nouă experienţă înspre tine. Pe măsură ce in- 
tri într-o stare meditativă, constienta ta subiectivă, înzestrată 
cu liber-arbitru, se va contopi cu constienta universală, 
obiectivă, iar tu vei lăsa posibilitatea să incolteasca. 


Sistemul nervos autonom autoorganizator este conexiu- 
nea ta cu acea inteligență înnăscută pe care am mentionat-o 
si care îndeplinește toate acele funcții automate pentru tine. 
Cu siguranță nu neocortexul tău rational este cel responsabil 
pentru funcțiile menționate anterior. În schimb, centrii cere- 
brali inferiori de sub neocortex sunt cei care deţin controlul. 
Cu această inteligență iubitoare te contopești în meditaţie, 
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când sacrifici egoul și treci de la egoism la altruism, când de- 
vii constienta pură – nu un corp în mediu sau în timpul liniar, 
ci, în schimb, niciun corp, nimeni, nimic, nicăieri și în afara 
timpului. Acesta este momentul în care devii, pur și simplu, o 
conștientizare într-un câmp infinit de posibilități. 

Te afli în necunoscut. 51 toate lucrurile sunt create din 
necunoscut. Te afli în câmpul cuantic. lar tu și cu mine dispu- 
nem deja de toată mașinăria biologică de care avem nevoie 
pentru această realizare de a deveni constienta pură. 


Capitolul nouă 


Trei poveşti despre 
) 
transformare personală 


În acest capitol, vei întâlni câţiva oameni care au investit 
energia constientei lor în lumea imaterială de dincolo de 
simțuri și au îmbrățișat în mod repetat о posibilitate, până се 
aceasta s-a materializat în viata lor. 


Povestea lui Laurie 


La vârsta de 19 ani, Laurie a fost diagnosticată cu o boală 
degenerativă rară a oaselor, numită displazie fibroasă polios- 
totică. Atins de această afecțiune debilitantă, corpul înlocu- 
ieste osul normal cu un ţesut inferior și mai fibros, iar 
eșafodajul proteinei de susținere a scheletului devine neo- 
bisnuit de subțire și de neregulat. Procesul atipic de creștere 
asociat cu sindromul provoacă inflamarea, slăbirea și apoi 
fracturarea oaselor. Displazia fibroasă poate apărea în orice 
parte a scheletului, iar în cazul lui Laurie, s-a manifestat la 
nivelul femurului drept, al articulației șoldului drept, al tibiei 
drepte și la unele oase ale piciorului drept. Doctorii i-au spus 
că boala ei era incurabilă. 


Displazia fibroasă este o boală genetică care nu se mani- 
festă de obicei până la vârsta adolescenţei. În cazul lui Lau- 
rie, ea și-a petrecut un an întreg șchiopătând cu mari eforturi 
în jurul campusului universitar, cu ceea ce s-a dovedit a fi o 


280 Та ești placebo 


fractură de femur, înainte să iasă la suprafață vreun semn de 
boală. A fost şocată să afle că își fracturase un os, deoarece nu 
suferise nicio traumă. În afara faptului că avea un picior mai 
mare decât celălalt din punct de vedere anatomic, Laurie nu ob- 
servase niciun indiciu că ar fi fost ceva în neregulă cu ea până în 
acel moment. Avusese o tinereţe relativ activă, plină de activități 
precum atletismul, dansul și partidele de tenis. În perioada în 
care a început să șchiopăteze, se apucase chiar de antrenamen- 
te, pentru a participa la concursurile de culturism. 


După diagnostic, viața lui Laurie s-a schimbat peste 
noapte. Chirurgul ei ortoped a avertizat-o că era fragilă și ex- 
trem de vulnerabilă. A insistat ca ea să se deplaseze doar cu 
ajutorul cârjelor, până ce aveau să o programeze pentru ope- 
ratie: mai întâi o grefă osoasă, urmată de insertia unei tije 
femurale Russell-Taylor de-a lungul corpului femurului. După 
ce au auzit vestea, atât Laurie, cât și mama ei, au stat o oră 
plângând în cantina spitalului. Era un coșmar; viața lui Lau- 
rie, aşa cum o știa ea, părea să se fi sfârșit dintr-o dată. 

Percepția lui Laurie despre limitările ei - atât cele reale, 
cât și cele imaginare - a început să îi domine viaţa. Pentru a 
evita alte fracturi, a urmat instrucţiunile doctorului și a folo- 
sit constiincioasa cârjele. A fost nevoită să renunţe la stagiul 
de marketing pe care îl începuse recent la un important pro- 
ducător din Manhattan și, în schimb, a început să își umple 
timpul cu programări medicale. Tatăl ei a insistat ca ea să con- 
sulte cât mai mulți medici ortopezi cu putinţă, prin urmare, cu 
lacrimi în ochi, mama ei a dus-o pe Laurie cu mașina de la un 
cabinet medical la altul, în cursul următoarelor săptămâni. 


De fiecare dată când mergea la un nou doctor, Laurie а5- 
tepta răbdătoare o opinie medicală diferită, doar pentru a 
primi iarăşi aceeaşi veste proastă. În doar câteva luni, zece 
chirurgi își dăduseră cu părerea privind afecțiunea ei. Ulti- 
mul doctor la care a fost a avut o opinie diferită: el i-a spus lui 
Laurie că operaţia pe care ceilalți doctori i-o recomandaseră 
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nu avea să o ajute în niciun fel, deoarece inserarea tijei avea 
să întărească osul afectat doar în punctul cel mai slab și să 
provoace, de fapt, mai multe fracturi, în următoarea zonă 
mai vulnerabilă, deasupra sau dedesubtul tijei. El a sfătuit-o 
pe Laurie să uite de operaţie și să folosească în continuare 
cârje sau un scaun cu rotile - sau pur și simplu să devină se- 
dentară pentru tot restul vieţii. 


Începând din acel moment, Laurie a rămas nemișcată 
cea mai mare parte a timpului, de teamă că și-ar putea frac- 
tura vreun os. Se simţea neputincioasă, mică și fragilă, si era 
copleșită de anxietate și de autocompătimire. S-a întors la 
colegiu o lună mai târziu, dar în cea mai mare parte a timpu- 
lui stătea închisă într-un apartament pe care îl împărțea cu alte 
cinci femei. Și-a cultivat o abilitate impresionantă de a-și ascun- 
de depresia clinică severă, care se accentua pe zi ce trecea. 


Teama de tatăl ei 


De când își amintea Laurie, tatăl ei fusese un om violent. 
Chiar și după ce au crescut copiii, fiecare membru al familiei 
trebuia să fie pregătit pentru furia loviturilor rapide de pumn 
ale bărbatului, în momentele cele mai neașteptate. Toată lu- 
mea era într-o continuă stare de vigilenta, întrebându-se când 
se va pierde cu firea data viitoare. Deși Laurie, cu siguranţă, nu 
ştia acest lucru la vremea respectivă, comportamentul tatălui 
ei era în mod intrinsec legat de afecțiunea ei. 


Nou-nascutii își petrec cea mai mare parte a zilei în sta- 
rea de undă cerebrală delta. În timpul primilor 12 ani, copiii 
avansează treptat la o stare teta și apoi la o stare alfa, înainte 
să ajungă la starea beta, în care vor petrece cea mai mare 
parte a vârstei lor adulte. După cum ai citit mai devreme, teta 
si alfa sunt stări ale undelor cerebrale extrem de sugestibile. 
Copiii mici nu au încă o minte analitică pentru a edita sau 
înțelege ceea ce li se întâmplă, prin urmare, toate aceste in- 
formaţii pe care le absorb din experienţele lor sunt codate 


282 Та ești placebo 


direct în mintea lor subconstienta. Din cauza sugestibilitatii 
lor crescute, în momentul în care se simt transformați din 
punct de vedere emoţional în urma unei experienţe, ei acor- 
dă atenţie persoanei sau lucrului respectiv care a provocat 
experiența și astfel sunt conditionati să formeze amintiri 
asociative care să conecteze cauza respectivă cu însăși emo- 
tia experienţei. Dacă este vorba despre un părinte, atunci, în 
timp, copiii se vor atașa de această persoană care îi îngrijește 
51 vor crede са emoțiile pe care le simt din acea experiență 
sunt normale deoarece nu au încă abilitatea de a analiza situ- 
айа. Acesta este modul în care experienţele copilăriei timpu- 
rii devin stări de a fi subconștiente. 


Deși Laurie nu știa acest lucru când boala ei a fost dia- 
gnosticată, evenimentele cu încărcătură emoţională prin 
care trecuse crescând alături de tatăl ei au fost întipărite în 
sistemul memoriei ei implicite, dincolo de mintea ei conști- 
entă, programându-i biologia. Reacţia ei la furia tatălui - fap- 
tul că se simţea slabă, neputincioasă, vulnerabilă, stresată și 
temătoare zi după zi – a devenit atunci o parte a sistemului еі 
nervos autonom, astfel încât corpul ei a memorat din punct 
de vedere chimic aceste emoţii, iar mediul a semnalat gene- 
lor asociate cu tulburarea ei să se activeze. Deoarece reacția 
respectivă era autonomă, ea nu putea să o schimbe atâta vre- 
me cât rămânea captivă în corpul ei emotional. Putea doar să 
isi analizeze starea de a fi corespunzătoare ето ог din tre- 
cutul ei, chiar dacă răspunsurile de care avea nevoie existau 
dincolo de aceste emoții. 


Odată ce Laurie a primit diagnosticul de displazie fibroa- 
să, mama еі și-a anunţat imediat întreaga familie că Laurie 
fusese declarată oficial „fragilă” de medicina modernă – prin 
urmare era ferită de violenţa fizică a tatălui ei. Deși el a con- 
tinuat să o abuzeze emoțional și verbal pe Laurie (până la 
moartea sa, 15 ani mai târziu), boala ei, în mod ironic, a pro- 


tejat-o de alte abuzuri fizice. 
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Cum şi-a cimentat identitatea în boală 


Acest simț pervers al siguranţei pe care l-a creat Laurie а 
devenit pentru ea un mijloc de supraviețuire. Prin urmare, a 
început să beneficieze de pe urma unui tratament preferenţial 
(de care avea nevoie aproape întotdeauna). Indiferent dacă 
era vorba să primească un loc în autobuz sau în metrou când 
toate scaunele erau ocupate, să își pună prietenii să aștepte 
la coadă la evenimente, în timp ce ea aștepta pe o bancă din 
apropiere, sau să obțină rapid loc la masă într-un restaurant 
aglomerat, Laurie a descoperit că boala ei începea să lucreze 
în favoarea ei. A început să se bazeze în mare măsură pe boala 
ei pentru a obţine ce dorea. Era acum capabilă să se descurce 
mai bine într-o lume pe care nu o considerase niciodată sigu- 
ră până atunci. Beneficiul emoţional al manipulării realităţii 
ei pentru a obține astfel ce voia a devenit foarte convenabil, 
iar Laurie primea mult mai mult decât avea cu adevărat ne- 
voie pentru a-și feri corpul de stres, ca să evite traumatismele. 
Nu a durat mult, și boala ei a devenit identitatea ei. 


După aceea, Laurie a trecut printr-o criză de adolescen- 
ta-tarzie, revoltandu-se împotriva vieții despre care credea 
că îi fusese impusă cu de-a sila de doctori, de părinţi și de 
soartă. Până să înceapă următorul semestru după diagnosti- 
cul ei, intrase deja într-o stare puternică de negare în legătu- 
га cu boala ei. А decis să devină prima culturistă „șchioapă”, 
întorcându-se la sport cu un devotament complet. Mânată de 
o obsesie oarbă, trăind în tensiune și teamă și impunându-și 
o atitudine pozitivă doar cu ajutorul minţii sale conștiente, 
Laurie a găsit moduri creative de a ridica greutăţi care să nu 
îi deformeze membrele. 

S-a gândit că, dacă încerca să meargă mai departe, în ciu- 
da durerii, avea să devină mai sănătoasă - chiar dacă, în геа- 
litate, eforturile ei au dat greș deoarece se simțea îngrozitor 
în cea mai mare parte a timpului, iar durerile i s-au agravat. 
Asa cum se întâmplă uneori cu pacienţii bolnavi de displazie 
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fibroasă poliostotică, Laurie s-a îmbolnăvit de scolioză și su- 
ferea de dureri mari de spate în fiecare zi. Abia trecută de 
vârsta de 20 de ani, a început să sufere de artrită la coloană 
și în alte zone ale corpului. 


După ce a absolvit colegiul, în ciuda faptului că făcea na- 
veta între o nouă casă și o nouă slujbă, Laurie a devenit foar- 
te sedentară si se simțea si mai înstrăinată de viata. Teama, 
anxietatea si depresia ei nu au părăsit-o. Îşi invidia majorita- 
tea semenilor și și-a pierdut prieteni și relaţii romantice de- 
oarece trăia mai mult ca părinţii ei mai în vârstă decât ca o 
persoană tânără. 

Deja, pe când se apropia de 30 de ani, Laurie ajunsese să 
folosească mereu un baston ca să se deplaseze, chiar și atunci 
când nu se afla sub tratament pentru una dintre cele 12 frac- 
turi severe pe care avea să le îndure în cele din urmă. Ca și 
cum acele probleme nu ar fi fost de ajuns, ea s-a confruntat, 
de asemenea, și cu microfracturi periculoase. Oasele ei erau 
atât de slăbite, încât fracturi mai mari, provocate de stres, 
aveau să apară sub fisurile microscopice și să se conecteze cu 
alte zone ale osului slăbit pentru a forma fracturi și mai mari, 
vizibile la radiografie. 


La vârsta de 30 de ani, Laurie avea mai multe probleme 
cu spatele decât tatăl ei de 72 de ani, iar în esenţă, ea îmbă- 
trânise înainte de vreme. Stătea în pat zile întregi și a pierdut 
atâtea săptămâni de muncă, încât a fost nevoită să își dea de- 
misia de la diferite slujbe. Şi-a amânat studiile postuniversi- 
tare deoarece scoala care a acceptat-o nu avea un lift 
funcțional. A trebuit să renunţe la petreceri, ieșiri la muzee, 
cumpărături, călătorii, concerte și alte activități care ar fi im- 
plicat în mare măsură statul în picioare și mersul pe jos. Era 
prinsă în bucla gândirii și simtirii despre care am vorbit mai 
devreme: în timp ce ea gândea că este limitată și fragilă la 
interior, corpul ei manifesta un caracter limitat și fragil la ex- 
terior. Cu cât se simțea mai vulnerabilă și mai slăbită, cu atât 
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devenea mai vulnerabilă și mai slăbită - în timp ce continua 
să se confrunte cu fracturi care îi consolidau credinţa са ега 
fragilă, reafirmându-i identitatea și validându-i starea de a fi. 


Şi-a ajustat dieta și a luat diferite vitamine și suplimente, 
pe lângă medicamentele de întărire a oaselor, dar nimic nu pă- 
rea să oprească fracturile. Îşi putea fractura un os pur şi sim- 
plu urcând un șir de trepte sau chiar coborând de pe o bordură. 
Era ca și cum ar fi așteptat următorul coșmar, la rând. 


În mod ironic, atunci când Laurie nu folosea cârje sau nu 
schiopata, arăta perfect sănătoasă. Cei mai multi oameni pre- 
supuneau că bastonul ei era un fel de accesoriu excentric și 
mulți nu credeau că Laurie avea cu adevărat o boală debili- 
tantă, motiv pentru care, uneori, era greu și frustrant pentru 
ea să primească tratamentul preferenţial de care avea nevoie 
adesea. Încercarea de a-i convinge pe oameni că era cu ade- 
vărat bolnavă i-a consolidat și mai mult identitatea de per- 
soană bolnavă, i-a setat intenția de a demonstra că are un 
handicap și i-a întărit convingerea privind statutul ei de inva- 
lida. In timp ce restul lumii părea să se străduiască din greu 
să își ascundă slăbiciunile și vulnerabilitatea, Laurie a desco- 
perit că ea și le anunţa în mod constant pe ale ei. 


Irosea multă energie încercând să controleze cât mai mult 
posibil din mediul ei. Era extrem de atentă la tot ce mânca și 
bea, cântărind tot ce consuma. Fiecare plimbare prin cartierul 
ei era calculată. Ajunsese chiar să cântărească ce cantitate pu- 
tea căra acasă de la supermarket: 4,5 kilograme, ceea ce era, 
de asemenea, și limita greutăţii pe care putea să o acumuluze, 
astfel încât starea oaselor ei să nu se inrautateasca. 


Era epuizant, dar era tot ce știa Laurie să facă. Paleta ei 
de opţiuni devenea din ce în ce mai restrânsă, în timp ce ea 
continua să limiteze sfera lucrurilor pe care le putea face din 
punct de vedere fizic, în încercarea de a nu-și mai fractura 
oasele. Pe măsură ce stilul ei de viata devenea din ce în се 
mai limitat, mintea ei devenea, la rândul ei, mai limitată. 


286 Та ești placebo 


Temerile lui Laurie au crescut, depresia i s-a agravat și, în 
cele din urmă, a încercat să lucreze din nou, însă nu putea 
nici măcar să rămână mai mult timp într-o slujbă. 

Aceeași femeie care fusese pe vremuri atletă, dansatoare 
și culturistă de performanţă era acum limitată doar la exerci- 
{Ше de yoga pentru fitness, iar când s-a apropiat де 40 де ani, 
până și hatha yoga ajunsese să fie prea mult pentru ea. Ani de 
zile, exerciţiile ei s-au limitat la a sta pe scaun și a respira vi- 
guros (desi, după ce a împlinit 40 de ani, doctorul i-a permis, 
în sfârșit, să înoate la bazin). 

A făcut câteva încercări să se vindece cu ajutorul terapeu- 
tilor, doctorilor holisti, vindecătorilor energetici, vindecatori- 
lor prin sunete și ћотеора ог – căutând întotdeauna soluţii 
în afara propriei persoane. De câteva ori, s-a simţit mai bine 
după o ședință de vindecare energetică, apoi s-a dus la orto- 
ped si a cerut noi radiografii - doar pentru a se descuraja 
când primea rezultatele neschimbate. S-a gândit: Poate că nu 
se poate mai bine de atât. Se trezea copleșită în fiecare dimi- 
neata, doborâtă de un sentiment de groază, convinsă că nu 
putea să se descurce cu ceea ce-i pregătise soarta. 


Laurie află ce este posibil 


Am cunoscut-o pe Laurie în 2009, după ce a văzut What 
the Bleep Do We Know!? (Ce naiba stim cu adevărat!?) sia ră- 
mas uluită de conceptul că o persoană ar putea să-și creeze o 
viață cu totul nouă. S-a întâmplat să o cunosc în timp ce luam 
cina înaintea unui workshop pe care îl predam, la un centru 
de retragere spirituală din apropiere de New York. Am vorbit 
despre cursurile pe care le predam, de schimbare personală, 
iar ea s-a înscris imediat pentru următorul meu curs, din 
luna august a acelui an. 


Când Laurie a ajuns la primul ei eveniment, a aflat că 
era cât se poate de posibil să îţi schimbi creierul, gânduri- 
le, corpul, starea emoţională și expresia genetică. În timpul 
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workshopului, am discutat despre schimbarea fizică, însă 
convingerile lui Laurie despre boala și corpul ei erau tenace, 
iar emoțiile îi erau ferm fixate în trecut. Nu avea absolut nicio 
intenţie să își vindece corpul, în cea mai mare parte deoarece 
nu credea cu adevărat că era măcar posibil. Venise doar pen- 
tru că voia să se simtă mai bine la interior. 


Laurie a aplicat imediat, cât de bine a putut, principiile 
pe care le-am predat, chiar dacă nu părea să se simtă diferit 
іп mod voit. Primul lucru pe care 1-а făcut, aproape imediat 
după acel prim curs de weekend, a fost să nu mai împărtă- 
зеазса și altora diagnosticul ei. Chiar dacă nu își putea con- 
trola emoţiile, s-a gândit că încă avea controlasupra lucrurilor 
pe care le spunea cu voce tare. Așadar, în afară de cazurile în 
care trebuia să ceară un scaun la o petrecere sau să explice 
unui tip care îi ceruse întâlnire de ce nu putea merge la plim- 
bare cu el, a încetat în totalitate să își mai recunoască afectiu- 
nea. Laurie a ales să se concentreze asupra lucrurilor spre care 
se îndrepta în viitorul ei: spre un sine lăuntric fericit, spre o 
legătură profundă cu vreo sursă divină necunoscută, spre o 
slujbă minunată la care ar fi excelat, un partener de viata si 
spre relații apropiate si sănătoase cu prietenii si cu rudele. 

Laurie s-a concentrat apoi pe schimbarea câtorva com- 
portamente simple. A avut grijă la gândurile și cuvintele ei, și 
şi-a amintit siesi să-și schimbe vechile tipare repetitive si di- 
structive. A continuat să facă meditatiile si să participe la 
cursurile mele. Pentru a atribui sens lucrurilor pe care le fă- 
сеа, а recitit cu religiozitate notițele și a păstrat legătura cu 
cât mai mulţi colegi de la cursuri. În timp, o mică, dar percep- 
tibilă parte din zi, Laurie s-a simţit mai bine, mai înaltă, mai 
capabilă şi mai puternică. Îşi spunea „schimbă-te” de 20 de 
ori pe zi, ori de câte ori observa că mintea ei aluneca în tre- 
cut. Deși gândurile negative se strecurau de o sută de ori pe 
zi, încetul cu încetul, Laurie a creat câteva gânduri noi, le-a 
asternut pe hârtie si a încercat să creadă profund în ele. 
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Laurie a muncit din greu la acest proces, însă i-a luat 
aproape doi ani până a putut să simtă cu adevărat acele noi 
gânduri. În loc să se simtă frustrată în timpul acelei perioade 
de așteptare, Laurie și-a reamintit că îi luase o perioadă des- 
tul de lungă de timp ca să creeze boala din starea ei emotio- 
nală, prin urmare i-ar putea lua ceva timp să o decreeze. Ea 
şi-a reamintit, de asemenea, ei înseși că va trebui să treacă 
printr-o moarte biologică, neurologică, chimică și genetică a 
vechiului sine, înainte ca noul sine să iasă la suprafaţă. 

Circumstantele din mediul ei extern s-au înrăutățit îna- 
inte să se îmbunătățească. O inundație i-a distrus casa și alte 
incidente din clădirea ei de apartamente i-au creat noi pro- 
bleme de sănătate. Laurie mi-a spus că de fiecare dată când 
se așeza ca să mediteze și să își repete viata ideală, se simţea 
ca și cum își spunea o minciună - și, după aceea, când deve- 
nea conștientă de circumstanţele din prezent, se simțea de 
parcă ar fi primit o palmă. Am încurajat-o să nu mai defineas- 
că realitatea cu ajutorul simţurilor și să traverseze mai de- 
parte râul schimbării. 


Laurie a continuat să vină la workshopuri, morocănoasă 
uneori 51 recunoscătoare alteori, și a mers mai departe cu 
munca. Reunea, de asemenea, cat mai multi studenți din par- 
tea locului, pentru a medita împreună. Aproape nicio situaţie 
din viaţa lui Laurie nu era plăcută, așa că s-a gândit: Ce naiba, 
măcar să am si eu o oră pe zi în spatele pleoapelor închise, 
unde realitatea arată diferit, unde am un corp fără dureri, o 
casă sigură și liniștită si o relație completă si iubitoare си lu- 
mea exterioară si cu prietenii si familia mea. 

La începutul anului 2012, în timpul unuia dintre work- 
shopurile mele progresive, Laurie şi-a aprofundat semnifica- 
tiv experienţa în meditaţie. Ea a fost, atât la propriu, cât și la 
figurat, zguduită din temelii. Din punct de vedere fizic, a fost 
ca un șoc urmat de o eliberare. Corpul i s-a cutremurat, fata i 
s-a contorsionat, iar brațele i s-au ridicat în aer în timp се 
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încerca din răsputeri să rămână lipită de scaun. Emotional 
vorbind, a fost o bucurie inexplicabilă. Plângea, râdea și sco- 
tea sunete pe care nu și le putea explica. Toată teama și con- 
trolul pe care le folosise înainte, pentru a nu se pierde cu 
firea, începuseră, în sfârșit, să cedeze. Pentru prima oară, 
simţea o prezență divină și știa că nu mai este singură. 

Laurie mi-a spus: „Am simțit ceva, pe cineva, o prezenţă 
divină, iar această constienta nu era ignoranta fata de exis- 
tenta mea și indiferentă fata de starea mea de bine, așa cum 
se pare că crezusem înainte. Această constienta chiar fusese 
atentă la mine. Să-mi dau seama de lucrul acesta a fost o 
schimbare copleșitoare pentru mine.” Toată energia pe care 
o investise în a-și controla mișcările fizice si viata ei, în gene- 
ral, a început în sfârșit să se relaxeze și sa se linisteasca, iar 
energia ре саге o folosise pentru a menţine acel control a în- 
ceput să se elibereze. 


La următorul eveniment, am observat că Laurie mergea 
fără baston și fără să șchiopăteze. Era fericită, zâmbitoare și 
râdea în sinea ei, în loc să fie iritată, încruntată și să se schimo- 
nosească de durere. Transforma teama în curaj, frustrarea în 
răbdare, durerea în bucurie și slăbiciunea în putere. Începea 
să se schimbe - atât în interior, cât și în exterior. Liber de de- 
pendenta de acele emoţii limitative, corpul ei trăia acum mai 
putin în trecut, pe măsură се se îndrepta către un nou viitor. 


La începutul primăverii anului 2012, ortopedul lui Lau- 
rie i-a spus în timpul unui control de rutină că în jur de două 
treimi din lungimea fracturii pe care o avea la femur de la 
vârsta de 19 ani (o fractură care apăruse la fiecare dintre cele 
aproximativ o sută de radiografii pe care le făcuse până 
atunci) dispăruse. Doctorul nu avea nicio explicaţie de oferit, 
însă, în schimb, i-a sugerat să înceapă să facă exerciţii pe o 
bicicletă staționară la sala de gimnastică, timp de zece minu- 
te, de două ori pe săptămână. Laurie a fost foarte bucuroasă 
să audă mesajul și n-a mai stat pe gânduri. 
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Succese şi recidive 


Toată munca lui Laurie pentru a traversa râul schimbării 
începea acum să dea roade. În sfârșit primea un feedback 
care îi îngăduia să știe ca face un oarecare progres de natura 
fizică. În fiecare zi, pe măsură ce Laurie își depăşea corpul, 
mediul și timpul, ea depășea, de asemenea, personalitatea 
care era conectată la realitatea ei externă, prezentă și trecu- 
tă, corpul ei dependent emoțional și obișnuit, precum și vii- 
torul previzibil pe care îl așteptase întotdeauna, pe baza 
amintirilor ei din trecut. Tot efortul ei de a-și înlocui mintea 
analitică, de a-și schimba undele cerebrale cu acelea pentru 
o stare mai sugestibilă, de a găsi momentul prezent și de a se 
aventura în sistemul de programare, în care se regăsise 
schimbată emoţional mai înainte, o schimba, în sfârșit. 


Laurie a început să creadă cu adevărat că mintea ei îi vin- 
deca trupul doar prin puterea gândului. lar vechea fractură 
care era conectată la vechiul ei sine se vindeca deoarece Lau- 
rie devenea, la propriu, altcineva. Ea nu mai declanșa și cupla 
circuitele din creierul ei care fuseseră conectate la vechea per- 
sonalitate, deoarece еа nu se mai gândea și acționa în aceleași 
moduri. Ea încetase să își conditioneze corpul în funcţie de асе- 
easi minte, retrăindu-și trecutul cu aceleași emoții. Ea „dezme- 
mora” ce însemna să fie vechiul ei sine și își amintea că este un 
nou sine - altfel spus, declanșa și cupla noi gânduri și acțiuni în 
creierul ei, schimbându-și mintea și învățându-și corpul din 
punct de vedere emoţional cum va fi viitorul ei sine. 

Laurie semnala noi gene in noi moduri, în timpul meditatiei 
ei zilnice, schimbându-și, pur și simplu, starea de a fi. Genele re- 
spective produceau noi proteine care vindecau proteinele res- 
ponsabile pentru fracturile asociate cu „dis-confortul” ei. Din 
ceea ce învățase în workshopuri, ea s-a gândit că celulele ei 
osoase trebuiau să primească semnalul corect de la mintea ei 
pentru a dezactiva gena displaziei fibroase și pentru a activa 
gena pentru producerea unei matrice osoase normale. 
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Laurie a explicat: 


Stiam că, de-a lungul anilor, toate acele fracturi se ma- 
nifestaseră structural din cauza expresiei nesănătoase 
a proteinelor din celulele mele osoase, deoarece trăiam 
în funcţie де ето е de supraviețuire – de teamă, victi- 
mizare si durere - și mă simţeam slabă. Eram suficient 
de puternică încât să manifest perfect slăbiciunea în 
corpul meu. Programasem genele să stea pe loc deoa- 
rece memorasem emoțiile respective la nivel subcon- 
stient în corpul meu. lar corpul meu, са și mintea mea, 
trăia întotdeauna în trecut. Prin urmare, m-am gândit, 
dacă oasele sunt compuse din colagen - care este o 
proteină - și doream ca celulele mele osoase să pro- 
ducă un colagen sănătos, trebuia să intru în sistemul 
meu nervos autonom, să îmi depășesc mintea analitică, 
să intru în mintea subconștientă, să îmi reprogramez 
în mod repetat corpul cu noi informații și să îi permit 
să primească noi ordine în fiecare zi. Când am primit 
veștile bune, am simţit că traversasem pe jumătate râul 
schimbării. 


Laurie a continuat să facă meditatiile și a participat mai 
departe la seminarele mele. A continuat să treacă prin epi- 
soade de durere fizică, însă frecvenţa, intensitatea și durata 
lor au scăzut considerabil. Ea a schimbat cât mai multe lu- 
cruri cu putință. A schimbat sălile de gimnastică, doar pentru 
un mediu diferit. S-a dat cu deodorantul mai întâi în partea 
dreaptă, în loc de stânga. Și-a încrucișat brațul stâng peste 
cel drept în locul poziţiei mai firești a brațului drept peste cel 
stâng, ori de câte ori reușea să-și amintească asta. Stătea pe 
un alt scaun în apartamentul ei. Dormea pe cealaltă parte a 
patului (chiar dacă asta însemna să ocolească până în partea 
îndepărtată a camerei ca să se bage 41 să se dea jos din pat). 
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Ea a relatat: „Oricât de ridicol ar suna, eram pur și sim- 
plu hotărâtă să-i dau corpului meu cât mai multe semnale 
noi și diferite cu putinţă, si, din moment ce mutarea într-o 
casă mare din Hamptons nu era realistă, trebuia să mă mul- 
tumesc cu aceste lucruri mărunte." 


Laurie a pus chiar și biletele peste tot în mediul ei, pen- 
tru a-și aminti să rămână conștientă și să provoace gânduri și 
senzaţii despre viitorul еі. A scris „Sunt recunoscătoare”, 
,lnalta-te!” şi „Iubeşte!” pe bandă adezivă de mascare si a li- 
pit biletelele pe spatele câtorva uși. A lipit pe tabloul de bord 
un biletel adeziv pe care scria: „Gândurile tale sunt incredibil 
de puternice. Alege-le în mod înțelept.” Biletelele si enunturi- 
le încurajatoare nu erau o noutate pentru ea, dar nu avusese 
niciodată capacitatea de a le crede înainte deoarece nu știuse 
cum să își schimbe convingerile. 


La sfârșitul lunii ianuarie 2013, când și-a văzut din nou 
ortopedul, el i-a spus pentru prima oară în 28 de ani că nu 
avea nicio urmă de fractură - niciuna. Oasele ei erau întregi 
și intacte. Ea mi-a scris: „Nu există cuvinte prin care să pot 
exprima bucuria pe care mi-a adus-o acest lucru. Acum mă 
simt plină de putere și înălțată. Știu că am traversat mai mult 
de jumătate din râul schimbării.” 


Celulele ei osoase erau acum programate să producă 
proteine noi și sănătoase. Sistemul ei nervos autonom refă- 
cea acum echilibrul din interiorul corpului ei la nivel fizic, 
chimic și emoțional. Acesta îndeplinea vindecarea pentru ea, 
prin intermediul unei inteligente superioare, iar ea știa ca 
acum putea să se încreadă mai mult și să se lase în voia lui. 
Corpul ei continua să reacționeze la o nouă minte. 


La o luna după întâlnirea ei cu ortopedul, Laurie a zburat 
în Arizona pentru unul dintre workshopurile mele avansate. 
La o oră după ce a sosit, a primit un apel telefonic de la asis- 
tenta doctorului, care i-a spus că primise rezultatele analize- 
lor ei de sânge și urină, iar acestea indicau că boala ei era, de 
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fapt, cât se poate de activă. Doctorul i-a recomandat să reia 
terapia си bifosfonati pentru prima oară după multi ani. 


Laurie a fost distrusă. Radiografiile îi dăduseră impresia 
că era din nou sănătoasă, însă testele de laborator indicau 
altceva. În câteva secunde, pierduse perspectiva şi era sigură 
că dăduse greș. Când mi-a spus vestea, am asigurat-o că tru- 
pul ei trăia în trecut și că pur și simplu avea nevoie de mai 
mult timp pentru a-și ajunge mintea din urmă. l-am sugerat 
să lucreze în continuare timp de câteva luni și să refacă după 
aceea testul de urină. 


Inspirată de unii dintre oamenii din workshopurile noas- 
tre care şi-au schimbat starea de sănătate, Laurie s-a întors 
acasă si și-a făcut exerciţiile cu seriozitate, simțind mai viu și 
mai intens în meditatiile sale viata pe care ar fi putut-o avea. 
A încetat să se închipuie pe ea însăși cu oasele efectiv vinde- 
cate și s-a închipuit, pur și simplu, pe ea însăși, în deplinăta- 
tea ei, în general - plină de viață, strălucitoare, vioaie, tânără 
si cu o sănătate de fier, debordand de energie. A repetat men- 
tal și a acceptat din punct de vedere emoţional faptul că are 
tot ce și-a dorit, ceea ce a inclus un corp funcțional, care să 
meargă. Și-a spus ei înseși că bătrâna care fusese între 19 si 
47 de ani era de domeniul trecutului. 


O nouă minte, un nou corp 


În următoarele câteva luni, Laurie pur şi simplu a înce- 
put să se simtă mai fericită, mai veselă, mai liberă și mai să- 
nătoasă. A început să se gândească cu mai multă claritate la 
viitorul ei. Rareori simțea vreo durere în corpul ei, iar acum 
mergea fără niciun ajutor. 


Când a sosit luna mai a anului 2013, era oarecum îngrijo- 
rată în legătură cu programarea ei pentru repetarea testului 
de laborator. A amânat întâlnirea până în iunie. Apoi Laurie a 
discutat despre ezitarea 41 anxietatea ei cu un student 
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experimentat de la workshop, care i-a cerut să se gândească 
la câteva lucruri bune pe care și le putea imagina în legătură 
cu vizita la spital şi efectuarea testului. În acel moment, Lau- 
пе și-a dat seama că avea o тиште de resurse emoţionale 
pozitive, insufletitoare, din care să se inspire. A început să 
recite o listă lungă, printre care și cât de curat este spitalul, 
cât de serviabil este întotdeauna personalul de acolo, ce loc 
confortabil este, unde să mergi doar pentru a fi îngrijit. Era 
exact schimbarea de focalizare de care avea nevoie. 

În ziua programării, în timp ce şofa spre spital, Laurie 
şi-a exprimat recunoştinţa pentru strălucirea soarelui, pen- 
tru cât de lejer era traficul, pentru mașina ei, pentru piciorul 
ei care o ajuta să acționeze mașina, pentru vederea ei perfec- 
tă, pentru locul de parcare pe саге l-a găsit cu ușurință, și așa 
mai departe. După cum mi-a povestit mai târziu: „Am intrat 
înăuntru, le-am spus numele, am închis ochii și am meditat 
în sala de așteptare până ce mi-a venit rândul. Am urinat în- 
tr-un recipient, i-am înmânat infirmierei punga și am astep- 
tat afară, multumind pentru simplul fapt de a merge pe jos. Si 
nu m-am mai gândit la rezultat - sub nicio formă. Eram în 
regulă, în sinea mea, cu orice rezultat. Acest lucru m-a făcut 
să uit cu totul de asta, deoarece nu așteptam nimic. De fapt 
mă simţeam fericită, obsesiv de recunoscătoare. Am încetat 
să mai analizez și am avut pur și simplu încredere.” 


Şi-a amintit că îi spusesem că, în momentul în care уа 
începe să analizeze cum sau când va avea loc vindecarea ei, 
acest lucru însemna că se întoarcea iarăși la vechiul sine, de- 
oarece noul sine nu ar fi gândit niciodată în acel mod nesigur. 
Laurie a continuat: „Și astfel, fără niciun motiv, am fost pur și 
simplu recunoscătoare în momentul prezent, înaintea expe- 
rientei propriu-zise. Nu asteptam rezultate care за mă facă 
fericită sau recunoscătoare; eram într-o stare de recunoștin- 
ta autentică și îndrăgostită de viata, de parcă s-ar fi întâmplat 
deja. Nu mai aveam nevoie de ceva din afara mea care să mă 
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facă fericită. Eram deja întregită și fericită pentru că ceva din 
interiorul meu era mai întregit si mai complet.” 


Nu avea aproape nimic, la nicio „scară largă” externă, 
prin care să măsoare succesul, satisfacția și siguranţa - fără 
niciun venit, fara casă, fără partener de viata, fără afaceri, 
fără copil, fără vreo muncă voluntară recentă măcar, de care 
să fie mândră în mod deosebit. Însă Laurie avea iubirea prie- 
tenilor ei și a acelor membri ai familiei cu care putea stabili o 
conexiune. Si avea о iubire nou descoperită pentru ea însăși. 
51-а dat seama că, până atunci, nu simtise niciodată iubire 
fata de sine - doar egoism. Mai târziu, mi-a spus că era о dis- 
tinctie pe care nu ar fi putut-o înţelege niciodată în starea ei 
de spirit limitată de dinainte. Se simțea cât se poate de mul- 
tumita cu ea însăși și cu viata ei. Mi-a spus: „Şi pentru prima 
oară de când am început această călătorie, pur și simplu nu 
mi-a mai păsat de test. Eram fericită cu mine insami.” 


După două săptămâni pline de bucurie, au venit rezulta- 
tele. Asistenta doctorului i-a spus lui Laurie: „Rezultatele tale 
sunt perfect normale. Ai avut un punctaj de 40. Valorile tale 
au scăzut de la nivelul anormal, crescut, de 68, pe care îl avu- 
seseși cu doar cinci luni în urmă.” 


Laurie traversase râul si se afla pe malul unei noi vieți. 
Nu mai exista nicio dovadă a vieții ei trecute în corpul ei. Era 
liberă - renăscuse. 


Laurie mi-a spus mai târziu: 


Mi-am dat seama într-o clipă că identitatea mea ca „pa- 
cientă” și „persoană bolnavă” devenise mai puternică 
decât orice alt rol pe care îl jucasem în viata. Pretin- 
sesem că eram acea persoană, dar stiusem de la bun 
început că nu sunt. Toată atenţia și energia mea au fost 
consumate fiind pacientă în loc să fiu femeie, iubită, fii- 
că și angajată, sau chiar o persoană fericită și completă. 
Acum știu că nu mai aveam nicio energie disponibilă 
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pentru a fi oricine altcineva până ce nu-mi desprin- 
deam atenţia de la vechea mea personalitate și de la ve- 
chiul sine, reinvestindu-mi atenţia și energia într-un nou 
sine. Sunt atât de recunoscătoare că acum, în schimb, 
sunt eu însămi! 


Acum, Laurie nu are regrete și nici resentimente semni- 
ficative, și nu simte nicio pierdere în legătură cu trecutul ei. 
În cuvintele ei, „Nu aş dori să judec, să port pică sau să mă 
simt părăsită de trecutul meu, deoarece această alegere ar 
putea răpi acest sentiment de plenitudine. Este ca și cum 
afecțiunea mea trecută ar fi fost de fapt o binecuvântare, de- 
oarece mi-am depășit propriile limitări, iar acum m-am în- 
drăgostit de cine sunt în prezent. Sunt împăcată. M-am 
schimbat cu adevărat la nivel biologic și celular. Sunt dovada 
mesajului că mintea iti poate vindeca trupul și, credeti-ma, 
nimeni nu este mai surprins decât mine.” 


Povestea lui Candace 


Relaţia lui Candace, ce dura doar de un an, pur și simplu 
nu mergea. După primele lor luni împreună, ea și iubitul ei au 
ajuns din ce în ce mai prinși în certuri neîncetate, acuzaţii 
explozive, neîncredere constantă si invinovatiri fără sfârșit. 
Amândoi se simțeau gelosi și nesiguri, prin urmare comuni- 
carea dintre ei era puţin spus frustrantă. Fiecare dintre ei era 
bântuit de așteptări neîmplinite pe care celălalt nu avea nicio 
sansa de a le satisface. Cuprinsa де o furie pe care nu о mai 
cunoscuse niciodată, Candace s-a pomenit implicată în epi- 
soade de dispute violente, având accese de furie necontrola- 
tă. Aceste izbucniri au făcut-o să se simtă și mai nedemnă, 
mai victimizată și mai nesigură. Tot acest comportament era 
nou pentru ea; ea nu fusese o persoană furioasă, frustrată 
sau supărată mai înainte și nu avusese niciodată o criză de 
furie în cei 28 de ani de viata. 
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Deși știa la nivel intuitiv că nu îi făcea niciun bine să ră- 
mână în acele circumstanţe, Candace nu putea scăpa de ata- 
samentul emotional fata de această relație nesănătoasă. Si 
totuși, pe măsură ce devenea dependentă de emoțiile ei stre- 
sante, aceasta devenea noua ei identitate. Realitatea ei perso- 
nală îi crea noua personalitate. Mediul extern al lui Candace 
controla modul în care gândea, acționa și simţea. Devenise o 
victimă captivă în propria ei viata. 

Coplesita de energia puternică a ето ог de supravie- 
(шіге, Candace a început să acţioneze ca o persoană depen- 
dentă, ce are nevoie de euforia emoțională de senzaţii, 
convinsă că ceva din exterior o făcea să simtă, să gândească și 
să reacționeze în anumite moduri. Ea nu putea să gândească 
şi să se comporte mai presus de modul în care se simțea. În- 
chisă în această stare emoțională, ea recrea iar și iar aceleași 
gânduri, aceleași alegeri, aceleași comportamente și aceleași 
experienţe. 


De fapt, Candace își folosea iubitul și toate condiţiile din 
lumea ei exterioară pentru a reafirma persoana care credea 
că este. Nevoia ei de a simți furie, frustrare, nesiguranță, lipsa 
propriei valori, teamă și victimizare a fost asociată cu acea 
relație. Chiar dacă nu îi servea idealului ei suprem, îi era prea 
teamă de schimbare pentru a remedia situaţia. De fapt, ea a 
devenit atât de legată de emoţiile respective, deoarece i-au re- 
afirmat identitatea, încât ar fi preferat să simtă acele sentimente 
toxice în mod constant decât să plece și să accepte o lume nefa- 
miliară – să paseasca dintr-un tărâm cunoscut într-unul necu- 
noscut. Candace a început să creadă că ea este totuna cu 
emoțiile ei și, în consecință, a memorat o personalitate baza- 
tă pe trecutul pe care îl crease. 

La aproape trei luni după ce lucrurile au început să se 


deterioreze serios, corpul lui Candace nu a mai putut susține 
stresul acelei stări emoţionale intensificate, iar părul a 
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început să-i cadă în smocuri foarte mari; în câteva săptămâni 
a pierdut aproape o treime din el. A început să sufere de mi- 
grene severe, oboseală cronică, probleme gastrointestinale, 
probleme de concentrare, insomnie, creștere în greutate, du- 
reri constante şi o mulțime de alte simptome debilitante - 
toate o distrugeau treptat. 

Fiind o tânără intuitivă, Candace a simţit în mod instinc- 
tiv că acest „dis-confort” este rodul autoindus al propriilor 
sale probleme emoţionale. Doar faptul că se gândea la relația 
ei o dezechilibra din punct de vedere psihologic, în timp ce se 
pregătea pentru un alt conflict. Candace își activa hormonii 
stresului și sistemul nervos autonom doar prin puterea gân- 
dului. lar când se gândea la partenerul ei sau vorbea ori se 
plângea despre relaţia ei familiei și prietenilor ei, ea își con- 
ditiona corpul în raport cu mintea ето ог respective. Era 
conexiunea minte-corp supremă și, deoarece nu putea dez- 
activa reacția la stres, în cele din urmă a început să regleze 
negativ genele. Gândurile ei o îmbolnăveau, literalmente. 


După șase luni de relaţie, Candace încă trăia într-o rela- 
tie profund disfunctionala, la cel mai înalt nivel de stres. 
Chiar dacă, de acum, era sigură că simptomele din corpul ei 
erau un semnal de avertizare, subconștientul a continuat să 
aleagă aceeași realitate, care acum era starea ei de a fi nor- 
mală. Blocându-și corpul cu ето де supraviețuire negati- 
ve, Candace semnala genele greșite în moduri greșite. Simtea 
că moare încetul cu încetul de la interior către exterior și știa 
că trebuie să preia controlul asupra propriei vieţi, dar nu 
avea nicio idee cum să procedeze. Nu-și găsea curajul de a 
ieși din relație, prin urmare а păstrat-o timp de peste un ап, 
trăind întregul timp împotmolită în mocirla resentimentelor 
şi a furiei. Indreptatita sau nu să simtă acele emoţii, Candace 
privea cum corpul ei plătește prețul. 
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Candace înfruntă consecinţele 


În noiembrie 2010, Candace a mers în sfârșit la un medic, 
care a diagnosticat-o cu tiroidita Hashimoto (cunoscută și 
tiroidita cronică limfocitară), o boală autoimună în care siste- 
mul imunitar atacă glanda tiroidă. Afectiunea este marcată de 
hipotiroidie (o tiroidă mai puţin activă), cu accese ocazionale 
de hipertiroidie (o tiroidă hiperactivă). Simptomele tiroiditei 
Hashimoto includ creșterea în greutate, depresia, mania, sen- 
sibilitatea la căldură si frig, amorteala, oboseala cronică, ata- 
curile de panică, ritmul cardiac anormal, nivelul crescut al 
colesterolului, glicemia scăzută, constipatia, migrenele, slăbi- 
ciunea musculară, rigiditatea articulaţiilor, crampele, pierderile 
de memorie, problemele de vedere, infertilitatea și căderea 
părului - iar multe dintre acestea le experimenta și Candace. 


În timpul consultatiei, endocrinologul i-a spus lui Canda- 
ce că afecțiunea ei este genetică și că nu putea face nimic în 
această privință. Urma să sufere de tiroidită Hashimoto pen- 
tru tot restul vieţii și trebuia să ia medicamente pentru tiroi- 
dă pe timp nedefinit, deoarece numărul ei de anticorpi nu 
avea să se schimbe niciodată. Deși Candace a descoperit ulte- 
rior că, în realitate, nu avea niciun istoric familial cu referire 
la această boală, zarurile păreau aruncate. 


Faptul că avea o boală adevărată i-a oferit lui Candace 
darul neașteptat al conștientizării. Era clar că avea nevoie de 
un semnal de alarmă care să o trezească, și acesta era. Dete- 
riorarea fizică a corpului ei a determinat-o să reflecteze asu- 
pra trecutului și să vadă efectiv adevărul despre persoana 
care era. l-a devenit clar că era singura responsabilă pentru 
crearea unei boli autoimune ce o distrugea lent din punct de 
vedere fizic, emoțional și mental. Trăia viaţa într-o stare con- 
stantă de urgenţă. Toată energia corpului ei se îndrepta către 
menţinerea propriei sigurante în mediul extern si nu îi mai 
rămăsese niciun pic de energie pentru mediul ei intern. Sis- 
temul ei imunitar nu se mai putea descurca singur. 
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În ciuda fricii agonizante de schimbare, Candace a ales în 
sfârşit, cinci luni mai târziu, să ізі părăsească iubitul. Ea a în- 
teles pe deplin că relația fusese nesănătoasă și că nu îi folosi- 
se la nimic. S-a întrebat: Care este compromisul? Să rămân 
într-o relație disfunctionald si să mă adâncesc din ce în ce mai 
mult în beznă? Sau să aleg libertatea și posibilităţile? Asta este 
sansa mea Іа o viata nouă si diferită. 


Adversitatea lui Candace a devenit geneza evoluţiei sale 
personale, a autoreflectiei și a dezvoltării sale. S-a pomenit 
stând pe marginea unei stânci, doritoare să facă un salt în 
necunoscut. Decizia ei de a face saltul și de a se schimba a 
devenit o experiență pasionantă. Așa că a făcut saltul, spre 
ceea ce a considerat a fi posibilități si potentialitati nesfarsi- 
te, constrânsă de dorința de a înceta, în sfârșit, să facă ceea се 
nu-i mai făcea plăcere, astfel încât să își poată rescrie codul 
biologic. 

Acesta a fost un moment de cotitură în viaţa lui Candace. 
Îmi citise ultimele două cărţi si fusese la unul dintre works- 
hopurile mele de început, așadar știa că, dacă își accepta dia- 
gnosticul și emoțiile de teamă, grijă, anxietate și tristeţe pe 
care le inspira acesta, s-ar fi autosugestionat și ar fi crezut 
doar în gânduri care corespundeau sentimentelor respecti- 
ve. Putea încerca să gândească pozitiv, însă corpul ei se sim- 
tea rău, asa că acest lucru ar fi avut consecinţe reale. Să facă 
această alegere ar fi fost forma greșită de placebo, starea gre- 
sita de a fi. 

Prin urmare, Candace a ales în schimb să nu își accepte 
boala. A refuzat respectuos diagnosticul medicului, reamin- 
tindu-și ei înseși că mintea care creează boala este aceeași 
minte care creează starea de bine. Ştia că trebuie să își schim- 
be convingerile despre afecțiunea cu care fusese diagnosticată 
de comunitatea medicală. Candace a ales să nu fie sugestibilă 
la sfatul și opiniile doctorului ei deoarece nu era plină de tea- 
mă, victimizată sau tristă. 
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De fapt, era optimistă și entuziastă, iar aceste emoții au 
condus la un nou set de gânduri care i-au permis să vadă o 
nouă posibilitate. Ea nu și-a acceptat diagnosticul, prognosti- 
cul sau tratamentul; ea nu a crezut în mod pripit în rezultatul 
cel mai probabil sau în destinul viitor; sau nu s-a încredințat 
permanent diagnosticului sau planului de tratament. Ea nu 
şi-a condiționat corpul cu acel scenariu pesimist de viitor, nu 
a așteptat același rezultat previzibil pe care l-au așteptat toți 
ceilalți sau nu a atribuit același sens ре care l-au atribuit toți 
ceilalți care sufereau de aceeași boală. Ea a avut o atitudine 
diferită, astfel încât acum era într-o stare de a fi diferită. 


Candace se pune pe treabă 


Deși Candace nu și-a acceptat afecțiunea, o aștepta multă 
muncă. Știa că pentru a-și schimba convingerea în legătură 
cu boala ei, va trebui să facă o alegere cu o amplitudine a 
energiei mai mare decât programele predeterminate din cre- 
ierul ei si decât dependentele emoţionale din corpul ei, astfel 
încât corpul ei să poată reacționa la o nouă minte. Doar atunci 
putea să experimenteze schimbarea energetică de care avea 
nevoie pentru a-și rescrie programele subconștiente și pen- 
tru a-și șterge trecutul din punct de vedere neurologic și ge- 
netic – și exact asta a început să se întâmple. 


Deși mă mai auzise spunând toate acestea și cunoștea 
subiectul din punct de vedere teoretic, Candace nu acceptase 
niciodată informaţia din experienţa personală. În timpul pri- 
mului seminar la care a participat după ce a primit diagnos- 
ticul, părea epuizată și adormea constant pe scaun. Stiam că 
duce o luptă. 


Când a venit la următorul workshop, luase medicamente 
pentru tiroidă care să îi regleze starea chimică dezechilibra- 
tă, timp de peste o lună, și era mai alertă și mai interesată. 
Candace era incredibil de inspirată de poveștile pe care i le 
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spusesem în timpul weekendului. Când a auzit că existau 
persoane care nu aveau să fie victime ale circumstanțelor din 
lumea lor externă și că puteau avea loc vindecări ieșite din 
comun, a decis că avea să fie propriul ei proiect științific. 
Prin urmare, Candace a pornit în călătoria spre vindeca- 
re. Fiind familiarizată cu epigenetica și cu neuroplasticitatea 
din workshopurile mele, știa că nu mai era o victimă a bolii și, 
în schimb, și-a folosit cunoștințele pentru a deveni proactivă. A 
atribuit un sens diferit viitorului ei și, astfel, a avut o intenţie 
diferită. Se trezea în fiecare zi la 4.30 dimineaţa pentru a-și face 
meditaţia și începea să își conditioneze emotional corpul, fata 
de o nouă minte. Lucra la descoperirea momentului prezent, 
care, și-a dat ea seama, fusese pierdut pentru ea până atunci. 


Candace voia să fie fericită și sănătoasă, așa că a luptat 
din greu pentru a-și recâștiga viata. Chiar si asa, s-a zbătut la 
început și a devenit foarte frustrata când nu putea să stea li- 
niștită pentru o perioadă îndelungată de timp. Corpul ei fu- 
sese deprins să fie mintea frustrării, furiei, nerăbdării și 
victimizării, și s-a revoltat, după cum era de așteptat. Ca și 
cum ar fi dresat un animal nedisciplinat, Candace trebuia să 
își linisteasca în mod repetat corpul, în momentul prezent. 
De fiecare dată când trecea prin acest proces, isi conditiona 
din nou corpul fata de o nouă minte si se elibera ceva mai 
mult din lanțurile dependenţei sale emoţionale. 


În fiecare zi în timpul тедна ог sale, Candace se stra- 
duia să fie mai presus de corpul, mediul și timpul ei. Refuza 
să se ridice de jos ca aceeași persoană care se asezase să facă 
meditaţia, deoarece vechea Candace era cea care devenea fu- 
rioasă și frustrată, și era atât de dependentă din punct de ve- 
dere chimic de circumstanţele ei externe! Nu mai voia să fie 
acea persoană. Ea și-a ascultat meditatiile, a reprodus o noua 
stare de a fi și nu avea să se oprească până ce nu avea să-și 
iubească viata – să fie într-o adevărată stare de recunoștință, 
fără niciun motiv anume. 
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Candace a aplicat toate cunoștințele pe care le deprinse- 
se din workshopurile mele și din toate CD-urile audio ascul- 
tate, citind fiecare carte (de mai multe ori) și studiindu-și 
notițele de la cursuri. Ea conecta noi informaţii în creierul ei, 
ca să se pregătească pentru o nouă experiență de vindecare. 
Din ce în се mai des, descoperea că se putea abtine să declan- 
сете si să conecteze vechile conexiuni neuronale ale furiei, 
frustrării, resentimentului, arogantei și neîncrederii, și са 
putea declanșa și conecta noile conexiuni neuronale ale iubi- 
rii, bucuriei, compasiunii și amabilitatii. Procedând astfel, 
Candace știa că rupe vechile conexiuni și că face să incolteas- 
că altele noi. Și cu cât făcea mai des acest efort cu un nivel de 
rezistență mentală, cu atât se transforma mai mult. 


Odată cu trecerea timpului, a devenit incredibil de recu- 
noscatoare pentru că era în viata, dându-și seama că acolo 
unde există armonie, incoerenta nu își are locul. Şi-a spus în 
sinea ei: Eu nu sunt vechea Candace și nu îmi mai reafirm acea 
existență. A perseverat luni de-a rândul. lar dacă se trezea că 
este antrenată spre cel mai mic numitor comun, fiind furioa- 
să sau frustrată din cauza condiţiilor din lumea ei externă 
sau când se simţea bolnavă sau nefericită, ea făcea foarte re- 
pede o schimbare conștientă. Schimbându-și rapid starea de 
a fi, putea scurta perioadele în care emoțiile respective pu- 
neau stăpânire pe ea, astfel încât, în general, ега mai putin 
irascibilă, mai putin temperamentală și mai putin asemănă- 
toare cu vechea ei personalitate. 

În unele zile, Candace se simţea atât de rău, încât nu voia 
să se dea jos din pat, dar se ridica oricum și medita. Și-a spus 
în sinea ei că, ori de câte ori preschimba acele emoţii inferi- 
oare în emoții elevate, se îndepărta din punct de vedere bio- 
logic de trecutul ei și își pregătea creierul și corpul pentru un 
nou viitor. A început să își dea seama cât de valoros era faptul 
că își făcea exercițiile interioare, iar această activitate a deve- 
nit la scurt timp mai curând un dar decât un efort. 
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Mulțumită perseverentei sale zilnice, Candace a obser- 
vat foarte repede o schimbare uriașă și a început să se simtă 
mai bine. A început să comunice cu alții în mod diferit, odată 
ce a încetat să privească lumea cu o minte cuprinsă de teamă 
si frustrare, si, în schimb, a privit printr-o lentilă a compasiu- 
nii, iubirii si recunostintei. Energia ei a crescut, iar ea ега ca- 
pabilă să gândească mai clar. 

Candace și-a dat seama că nu reacționa în același mod la 
condiţiile familiare din viaţa ei deoarece vechile emoţii baza- 
te pe teamă nu mai erau în interiorul corpului ei. Еа își depă- 
зеа vechile reacții spontane deoarece vedea acum că oamenii 
si condiţiile care o supăraseră în trecut existau doar în relație 
cu modul în care se simțea. Devenea liberă. 


Parte din procesul ei de schimbare a fost să devină con- 
stienta de gândurile inconștiente care, în mod obișnuit, se 
strecurau în timpul zilei pe lângă constienta ei. În timpul me- 
ditatiilor, a devenită hotărâtă ca acele gânduri să nu mai trea- 
că niciodată neobservate. Sub nicio formă nu avea să-și mai 
permită să se întoarcă la comportamentele și obiceiurile le- 
gate de vechiul ei sine. Ea a făcut tabula rasa la nivel biologic, 
neurologic și genetic, lăsând spaţiu pentru crearea unui nou 
sine, iar corpul ei a început să elibereze energie. Cu alte cu- 
vinte, pornea de la particulă la undă, eliberând emoțiile în- 
magazinate ca energie în corpul ei. Corpul ei nu mai trăia în 
trecut. 


Cu această energie nou disponibilă pe care o eliberase, 
Candace a început să vadă peisajul unui nou viitor. S-a între- 
bat: Cum vreau să mă comport? Cum vreau să mă simt? Cum 
vreau să gândesc? Trezindu-se zi de zi, luni la rând, într-o sta- 
re de recunoștință, își instruia din punct de vedere emoţional 
corpul că noul ei viitor sosise deja, ceea ce a semnalat noi 
gene în noi moduri, întorcându-i din nou corpul în homeos- 
tază. Chiar de cealaltă parte a furiei sale, Candace a găsit 
compasiune. Chiar de cealaltă parte a victimizării ei se afla 
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un sine creator, care aștepta să creeze bucurie și stare de 
bine. Exista aceeași energie de ambele parti, însă ea era acum 
capabilă să o elibereze, pe măsură ce trecea de la particulă la 
undă, de la supravieţuire la creaţie. 


Succes, dulce succes 


Când Candace a revenit la doctorul ei, la șapte luni după 
diagnostic, acesta a fost uimit de schimbarea suferită de pa- 
cienta sa. Analizele de sânge îi ieşiseră perfect. În setul de 
analize inițial din februarie 2011, hormonul de stimulare 
tiroidiană (TSH) avusese o valoare de 3,61 (adică ridicată), 
iar numărul de anticorpi fusese 638 (ceea ce indica un de- 
zechilibru major). Dar până în septembrie 2011, TSH-ul lui 
Candace scăzuse la un nivel normal, de 1,15, iar numărul de 
anticorpi era la un nivel sănătos de 450, chiar dacă nu mai lua 
medicamente. Se vindecase singură, în mai puţin de un an. 


Doctorul voia să știe ce făcuse ea ca să ajungă la aceste 
rezultate nemaipomenite. Părea aproape prea frumos ca să 
fie adevărat. Candace i-a explicat că știa că ea crease această 
afecțiune, prin urmare decisese să efectueze un experiment 
pe ea însăși, ca să o decreeze. l-a spus doctorului că prin me- 
ditatie zilnică și prin menţinerea unei stări elevate de ето- 
tie, semnalase din punct de vedere epigenetic noi gene, în loc 
să permită ето ог nesănătoase să semnaleze în continua- 
re vechile gene. Ea a explicat că lucrase cu regularitate la per- 
soana care dorea să devină și că încetase să mai reacționeze 
la orice lucru din mediul ei extern ca un animal aflat în regi- 
mul de supraviețuire: a încetat să lupte, să fugă, să lovească 
sau să Пре. Totul în jurul ei rămăsese, în principiu, la fel; doar 
că ea reacționa, pur și simplu, într-un mod mai iubitor fata de 
ea însăși. 

Doctorul i-a spus, cu o expresie de absolută uimire: ,Мі-а5 
dori са toți pacienţii mei să fie ca tine, Candace. Este pur și 
simplu incredibil să iti aud povestea.” 
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Candace nu știe cu adevărat cum s-a petrecut vindecarea 
ei. Nici nu are nevoie să știe. Ea știe, pur și simplu, că a deve- 
nit altcineva. 

Am luat cina cu Candace la scurt timp după ce s-au în- 
tâmplat toate acestea, într-un moment în care întrerupsese 
medicatia de câteva luni și nu mai avea niciun fel де simpto- 
me. Starea ei de sănătate era fantastică, tot părul îi crescuse 
la loc și se simţea grozav în propria piele. A menţionat în re- 
petate rânduri că își iubea nespus viaţa ei din prezent. 

I-am spus râzând: „Îţi iubeşti viata, iar viata te iubeşte pe 
tine. Si chiar ar trebui să iti iubești viata – tu ai creat-o astfel, 
în fiecare zi, timp de luni de zile!” 


Candace a explicat că pur și simplu avusese încredere în- 
tr-un câmp infinit de lucruri potenţiale și că știa că se mai 
întâmplase și altceva dincolo de ea, care o ajutase să se vin- 
dece. Tot ce trebuise în realitate să facă fusese să treacă din- 
colo de ea și să intre în sistemul nervos autonom, și apoi să 
planteze semințele unei noi vieţi. Si fără să știe cum s-a în- 
tamplat, pur si simplu s-a întâmplat – iar când s-a întâmplat, 
s-a simţit mai bine decât se simtise vreodată până atunci. 

Viaţa lui Candace este acum cu totul diferită de viaţa ei 
din perioada în care fusese diagnosticată cu tiroidita Hashi- 
moto. Este parteneră de afaceri într-un program de dezvolta- 
re personală, predând munca de autodezvoltare, și deține, de 
asemenea, o slujbă într-o corporație. Are o relaţie iubitoare, 
noi prieteni și noi oportunităţi de afaceri. O nouă personali- 
tate creează, până la urmă, o nouă realitate personală. 


O stare de a fi este o forță magnetică ce atrage evenimen- 
te echivalente acelei stări de a fi, prin urmare, atunci când 
Candace s-a îndrăgostit de ea însăși, ea a atras și o relaţie 
iubitoare. Deoarece se simţea demnă și avea respect pentru 
ea însăși si pentru viata întreagă, au început să apară condiţii 
în care avea oportunități de a contribui, de a fi respectată și 
de a schimba ceva în lume. Și, desigur, când s-a transformat 
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într-o nouă personalitate, vechea personalitate a ajuns să pară 
ca dintr-o altă viata. Noua fiziologie a început să o conducă 
spre niveluri mai mari de bucurie și inspiraţie - iar boala a 
aparținut, după aceea, vechii personalități. Ea era altcineva. 


Nu este ca și cum ar fi devenit dependentă de fericire; 
pur și simplu nu mai era dependentă de a fi nefericită. Când 
a început să experimenteze niveluri mai mari de fericire, ea a 
descoperit că există întotdeauna mai multă fericire, mai mul- 
tă bucurie și mai multă iubire de experimentat, întrucât fie- 
care experiență creează un amestec diferit de emoţii. A 
început să isi dorească cu adevărat provocările din viata ei, 
ca să poată descoperi în ce măsură se putea folosi de aceste 
informaţii pentru a se transforma. 


Lecţia supremă ре care a invatat-o Candace а fost că boa- 
la și provocările ei nu ţineau niciodată de altcineva – ele ti- 
neau întotdeauna de ea însăși. În vechea ei stare de a fi, avea 
convingerea fermă că era o victimă a relaţiei și a circumstan- 
telor ei externe, si că acea viata i se întâmpla întotdeauna ei. 
Să devină conștientă de această muncă și să-și asume res- 
ponsabilitatea deplină pentru ea însăși și pentru viaţa ei – și 
să înțeleagă că ceea ce se întâmplase nu avusese niciodată 
vreo legătură cu ceea ce exista în afara ei – nu a fost numai о 
uriașă împuternicire, ci și unul dintre cele mai frumoase da- 
ruri pe care le-ar fi putut cere vreodată Candace. 


Povestea lui Joann 


Joann si-a trait cea mai mare parte a vietii pe repede ina- 
inte. În vârstă de 59 de ani, mamă a cinci copii, ea era, de 
asemenea, o soție devotată, o femeie de afaceri de succes și o 
femeie întreprinzătoare, саге jongla constant cu viata de fa- 
milie, dinamica familiei, cariera în ascensiune și afacerea în- 
floritoare. Deși scopul ei era să rămână o persoană sănătoasă, 
mental și fizic, şi echilibrată, nu își putea imagina viaţa altfel 
decât intensă, într-un ritm rapid și încărcată; trăia la limită și 
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dovedea tuturor că avea mintea activă și ascuţită. Joann se 
străduia constant să își asume cât mai multe responsabilități 
cu putință, menţinând în același timp standarde excepţional 
de ridicate. Era un lider, admirată де multi și căutată cu regu- 
laritate pentru sfaturi. Colegii ei o numeau „Superwoman”, si 
asa era - sau cel putin așa credea. 


Toate acestea s-au sfârșit pe neașteptate în ianuarie 2008, 
сапа Joann a ieșit din liftul blocului ei și apoi s-a prăbușit pur 
бі simplu, la aproximativ 15 metri de иза apartamentului ei. 
Nu se simtise bine în acea zi, asa că se dusese la o clinică de 
urgente pentru asistenţă şi se întorcea acasă. În câteva clipe, 
întreaga ei lume se schimbase și s-a pomenit luptându-se să 
rămână în viata. 

După opt luni de analize, doctorii au diagnosticat-o cu 
scleroză multiplă secundar progresivă, un stadiu avansat al 
sclerozei multiple, o boală cronică în care sistemul imunitar 
atacă sistemul nervos central. Simptomele variază conside- 
rabil de la caz la caz, însă pot debuta cu afecțiuni precum 
amorteli la nivelul unui picior sau al unui brat, ajungând 
până la paralizie și chiar orbire. Aceste simptome pot include 
nu doar probleme fizice, ci și cognitive 51 psihiatrice. 

Simptomele lui Joann fuseseră atât de vagi și de sporadice 
în ultimii 14 ani, încât le ignorase cu ușurință, considerându-le 
rezultatul unui stil de viață agitat. Însă acum afecțiunea ei avea 
un nume și părea o condamnare pe viata - fără sansa eliberării 
condiţionate. S-a pomenit aruncată în abisurile lumii medicale 
occidentale, provocată de convingerea puternică a acesteia, 
potrivit căreia scleroza multiplă este o boală permanentă. 


Cu câţiva ani înaintea diagnosticului, Joann își pusese 
afacerea de familie din Calgary pe linia de așteptare și se mu- 
tase în Vancouver, pe coasta de vest a Canadei, pentru a-și 
schimba viata, lucru pe саге familia ei și-l dorea de ani де 
zile. După mutare, Joann s-a luptat cu provocare după provo- 
care, în timp ce finanţele și resursele în scădere, ale familiei, 
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i-au adus într-o situație extrem de precară. Stima de sine a 
lui Joann, încrederea și sănătatea ei au cunoscut un declin 
brusc. Odată ce și-a dat seama că nu mai este capabilă să fie 
mai presus decât mediul ei, starea ei mentală și fizică a înce- 
put să decadă. Banii se imputinau pe zi ce trecea, pe când 
ceilalți factori de stres începeau să crească. În curând, familia 
nu a mai putut nici măcar să satisfacă nevoile de bază pentru 
mâncare și adăpost. La începutul anului 2007, femeia pe care 
toată lumea o considerase întotdeauna Superwoman a atins 
pragul de jos si, înainte de sfârșitul anului, familia s-a întors 
la Calgary. 

Scleroza multiplă este o boală inflamatoare în care înve- 
lisurile izolatoare ale celulelor nervoase din creier si din mă- 
duva spinării sunt deteriorate, odată cu înseși fibrele nervoase. 
Afectiunea împiedică sistemul nervos să comunice și să trimi- 
tă semnale în diferite parti ale corpului. Tipul de scleroză 
multiplă pe care l-a dezvoltat Joann este unul progresiv, care 
se formează în timp, cauzând adesea probleme neurologice 
permanente, mai ales pe măsură ce boala avansează. Docto- 
rii i-au spus că era incurabilă. 

La început, Joann a fost hotărâtă că nu avea să se lase 
definită de scleroza multiplă. 51 totuși, a coborât rapid pe 
panta dizabilitatii fizice și a declinului cognitiv. Joann a tre- 
buit să depindă de alţii pentru îngrijirea de bază, pe măsură ce 
era din ce în ce mai limitată. Din cauza problemelor ei senzori- 
ale și motorii, a început să se bazeze pe cârje, cadre și un scaun 
cu rotile. În cele din urmă, pentru a se deplasa, a trebuit să se 
folosească de un scuter pentru persoanele cu handicap. 


Nu a fost cine știe ce surpriză faptul că ea s-a prăbușit 
când s-a prăbuşit si viata ei. În cele din urmă, corpul lui Joann 
i-a făcut favoarea pe care nu avea de gând să și-o facă ei înse- 
si - adică să se oprească si să spună: „De ajuns!” Se extenuase 
prea mult. Deși cunoscuse succesul în primii ani, în sinea ei, 
se simțea са o ratată їп cea mai mare parte a timpului, 
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deoarece se judeca în mod constant și credea întotdeauna că 
ar putea face o treabă mai bună. Nu era niciodată mulțumită. 
Indiferent de ce anume făcea sau realiza, nu era niciodată su- 
ficient de bine. 


Mai important, Joann nu voia să se oprească din ceea ce 
făcea, deoarece atunci ar fi trebuit să se ocupe de acel senti- 
ment iminent de eşec. În schimb, se menținea ocupată indrep- 
tandu-si toată atenţia asupra lumii ei exterioare - diferite 
experiențe cu oameni și lucruri în diferite momente și locuri 
- astfel încât să nu fie nevoită să isi îndrepte atenția asupra 
lumii ei interioare de gânduri și sentimente. 


Cea mai mare parte a vieţii lui Joann fusese plină cu mo- 
mente în care îi sprijinea pe ceilalți, le sărbătorea succesele 
și îi încuraja, dar, cu toate acestea, nu îngăduise niciodată, ni- 
mănui, să vadă ce nu funcționa în propria ei viata. Ea și-a as- 
cuns durerea de toată lumea. Joann dăruia constant, dar nu 
primea niciodată - deoarece nu și-a permis niciodată să pri- 
mească - prin urmare și-a petrecut viața negându-și propria 
evoluţie personală, prin faptul că nu s-a exprimat niciodată. 
Este de înțeles de ce atunci când Joann a încercat să își schim- 
be lumea interioară folosind condiţiile din lumea ei exterioa- 
га, avea să dea dovadă, în mod inevitabil, numai de eșecuri. 


Când în sfârșit s-a prăbușit, Joann era atât de slabă și de 
înfrântă, încât de-abia mai avea putere să lupte pentru viata 
ei. Tot acel timp petrecut într-o viata trăită în regimul de ur- 
genta, reactionand constant la condiţiile din lumea ei exter- 
nă, i-au răpit lui Joann forţa vitală, secătuind toată energia 
din lumea ei internă – locul pentru refacere și vindecare. Еа 
era, pur şi simplu, epuizată. 


Joann isi schimbă mintea 


Singurul lucru pe care Joann îl știa fără urmă de îndoială 
era că leziunea care, după cum arăta RMN-ul, îi afecta 
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creierul și măduva spinării, nu apăruse peste noapte. Corpul 
ei fusese măcinat lent de la bază - sistemul nervos central. 
După toţi acești ani în саге își ignorase simptomele, ea deve- 
nise lipsită de nerv deoarece îi era teamă să privească în in- 
teriorul ei. Acele substanţe chimice toxice de zi cu zi bătuseră 
în mod repetat la ușa celulelor ei și, în sfârșit, gena pentru 
boală a deschis ușa și s-a activat. 


Tintuita la pat, Joann și-a stabilit ca scop să încetinească 
avansarea sclerozei multiple în corpul ei. Ştia din lectura pri- 
mei mele cărți că creierul nu cunoaște diferența dintre ceea 
ce putea face ea să fie real la nivel intern, doar prin puterea 
gândului, și adevărata experiență externă, și mai știa că exer- 
sarea mentală i-ar putea schimba creierul si corpul. A ince- 
put să exerseze mental practicând yoga și doar după câteva 
săptămâni de practică zilnică, era capabilă să realizeze unele 
posturi fizice concrete - unele chiar în picioare. Aceste rezul- 
tate au motivat-o foarte mult. 


În fiecare zi, Joann și-a pregătit creierul şi corpul doar 
prin puterea gândului. Asemenea pianiștilor din Capitolul 5, 
care au repetat la pian în minte și au dezvoltat aceleași circu- 
ite neuronale precum subiecţii care făcuseră la propriu exer- 
citiile, Joann instala circuitele din creierul ei pentru a arăta 
ca 51 cum ar fi mers și s-ar fi mișcat din punct de vedere fizic. 
Vă amintiţi subiecţii din diferitele studii despre ridicarea 
greutăților, care și-au crescut puterea doar prin exersarea 
mentală a ridicării greutăților sau a încordării bicepșilor? Ca 
бі ei, Joann știa că își putea face corpul să arate ca și cum ех- 
perienta vindecării ar fi început deja să se întâmple - schim- 
bându-și mintea, la modul propriu. 

În curând, a reuşit să stea în picioare pentru o perioadă 
scurtă de timp, apoi a putut să meargă fără sprijin. Joann 
se simțea încă destul de nesigură si, de altfel, încă era 


* Unnerved, în original, cuvânt care înseamnă în același timp lipsit de nerv si 
slăbit, epuizat. (n. trad.) 
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dependentă de un scuter pentru persoanele cu handicap, dar 
cel putin nu mai era tintuita la pat, plângându-și де milă. Tre- 
cuse de un punct critic. 

Când Joann a început să mediteze regulat doar pentru 
a-și linişti sporovăiala mentală, a devenit conștientă de cât 
de tristă și de furioasă era cu adevărat. Zăgazurile fuseseră 
rupte. Joann și-a dat seama că se simtise slabă, respinsă si 
lipsită de valoare, în cea mai mare parte a timpului. Lipsită 
de echilibru, de fundament și de conexiuni, se simţea ca și 
cum ar fi pierdut o parte vitală din ea însăși. Şi-a dat seama 
cum se înfrâna să-și satisfacă dorințele și nevoile în timp ce 
le făcea altora pe plac și cum nu se putea accepta pe ea însăși 
fără să se simtă vinovată. A recunoscut că încerca tot timpul 
să controleze ceea ce părea a fi un haos scăpat de sub control 
în jurul ei și, cu toate acestea, nu funcționa niciodată. La un 
nivel mai profund, știuse toate aceste lucruri de la bun înce- 
put, dar alesese să le ignore, supralicitându-se fără încetare 
si pretinzând că totul este in regulă. 


Oricât de dureros ar fi fost, Joann cerceta acum modul în 
care isi crease boala. A decis să devină conștientă de toate 
acele gânduri, acţiuni și emoții subconstiente care о defineau 
drept aceeași personalitate care crease această realitate per- 
sonală anume. Ştia că, odată ce putea cerceta cine era, asta 
însemna că avea să poată schimba acele aspecte ale propriei 
persoane. Cu cât devenea mai conștientă de sinele său incon- 
stient si constientiza starea ei de a fi, cu atât lua mai mult în 
stăpânire ceea ce ascunsese privirii. 


Pe la începutul anului 2010, Joann a simţit că evoluţia 
sclerozei multiple încetinise, într-adevăr. Scopul ei a devenit, 
atunci, să o oprească în totalitate. În mai, când а menționat 
această idee unui neurolog care o întrebase ce își propusese 
în legătură cu boala ei, medicul i-a încheiat brusc consultatia. 
În loc să se descurajeze, Joann a fost şi mai hotărâtă după 
acest incident. 
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Ea îşi aduce vindecarea la următorul nivel 


Când Joann a participat la un workshop în Vancouver, nu 
putea merge singură. În timpul weekendului, i-am rugat pe 
participanţi să 151 stabilească în minte o intenţie fermă și să о 
combine cu o emoție elevată în corpurile lor. Scopul era să își 
reconditioneze corpul pentru o nouă minte, în loc să conti- 
nue să îl conditioneze cu emoții de supraviețuire. Am dorit са 
participanţii să își deschidă inimile și să își înveţe corpurile 
din punct de vedere emotional, în legătură cu modul în care 
va arăta viitorul lor. 


Acesta era ingredientul lipsă din practica mentală zilnică 
a lui Joann. Acceptarea unor gânduri de a traversa o podea de 
6-7 metri, sprijinindu-se doar în baston, a încântat-o peste 
poate. Ea adăuga acum în ecuaţie al doilea element al efectu- 
lui placebo: așteptarea cu emoție. 


Această combinaţie - faptul de a-și convinge corpul din 
punct de vedere emoţional că evenimentul viitor al vindecă- 
rii i se întâmpla în momentul prezent - a fost cea care avea să 
o aducă pe Joann la nivelul următor. Corpul ei, ca și mintea 
inconștientă, trebuia să creadă acest lucru pentru a-l face să 
se întâmple. Dacă ea ar fi urmat să accepte bucuria de a se 
simți bine și de a mulțumi înainte ca vindecarea să aibă loc, 
atunci corpul ei ar fi primit un eșantion al viitorului ei în mo- 
mentul prezent. 


I-am sugerat lui Joann să acorde cu adevărat atenţie gân- 
durilor sale, deoarece ele erau cele care o îmbolnăviseră cu 
adevărat. Am îndemnat-o să treacă dincolo de personalitatea 
care era legată de afecțiunea ei, lucru necesar înainte de a 
putea crea o nouă personalitate și o nouă realitate personală. 
Acum, ea putea conferi semnificaţie și intenţie lucrurilor pe 
care le făcea. 


La două luni după acel workshop, Joann a participat la 
un al doilea workshop, mai avansat, în Seattle. Scuterul ei s-a 
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defectat cu o zi înainte să plece la acest eveniment, prin ur- 
mare a folosit un scaun cu rotile motorizat pentru a se depla- 
sa. În ciuda faptului că, la început, s-a simţit mai vulnerabilă 
din cauza asta, la workshop, Joann s-a simţit curând capabilă 
să se miște mai bine. Memoria ei asociativă, legată de experi- 
enta pozitivă a ultimului eveniment, și așteptarea de a se 
simți mai bine în timpul acestuia, au fost cele care au inițiat 
procesul. Dacă 29% dintre pacienţii care fac chimioterapie 
pot experimenta greata anticipativă înainte de tratament 
(după cum ai citit în Capitolul 1), atunci poate că unii dintre 
participanţii la workshop vor fi în stare să experimenteze 
starea de bine anticipativă când se întorc în ambianța work- 
shopului. Indiferent de factorul declanșator, Joann a întrevă- 
zut o nouă posibilitate și, cu entuziasm, a început încă o dată 
să accepte viitorul în momentul prezent. 


În timpul ultimei meditații din acel workshop, i s-a în- 
tâmplat ceva magic. Joann a experimentat o schimbare inter- 
па uriașă și a simțit ceva ce а miscat-o profund. А simțit cum 
corpul i se schimbă de la sine, odată ce ea a intrat în sistemul 
ei nervos autonom, a primit noile instrucțiuni și a preluat 
controlul. S-a simţit înălțată, copleșită de bucurie și liberă. 
După meditaţie, când s-a ridicat de pe scaun, Joann nu mai 
era persoana care fusese când se азе?а5е- se afla într-o noua 
stare de a fi. A mers, apoi, către partea din față а sălii - fără 
niciun sprijin, nici măcar în baston. A pășit mândră de-a lun- 
gul sălii, cu ochii larg deschişi, râzând ca un copil. Își putea 
simți si mișca picioarele, care fuseseră inactive ani de zile. 

Se dăduse la o parte din propria-i cale - și senzaţia era 
incredibilă. Spre uimirea mea, |оапп a semnalat noi gene, în 
noi moduri, chiar în timpul unei singure meditații. De fapt, 
şi-a schimbat afecțiunea într-o singură oră! 


Când și-a depășit identitatea de bolnavă cu scleroza mul- 
tiplă, ea a devenit altă persoană și abia atunci a renunțat la 
încercarea de a încetini, opri sau inversa scleroza ei multiplă. 
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Ea nu a mai încercat să dovedească nimic fata de ea însăși, 
fata de familia ei, fata de doctorii ei sau fata de oricine altci- 
neva. A înţeles și a resimţit pentru prima oară că adevărata ei 
călătorie tinuse întotdeauna de plenitudine, de ceea ce tine 
întotdeauna vindecarea verificabilă. Ea a uitat că avea o boală 
oficială și s-a disociat o clipă de identitatea respectivă. Liberta- 
tea pe care a generat-o acest lucru și amplitudinea acelei emo- 
tii elevate au fost destul de puternice pentru a activa o nouă 
genă. Joann știa că scleroza multiplă era, pur și simplu, o eti- 
chetă, precum „тата“, ,sotie” sau „șef”. Și-a schimbat acea 
etichetă renunțând, pur și simplu, la trecutul ei. 


Mai multe miracole 


Cand Joann s-a întors acasă, trei zile mai târziu, fără sti- 
rea ei, lucrurile miraculoase au continuat să se desfășoare. În 
timp ce făcea yoga, o practică pe care o începuse și din punct 
de vedere fizic – nu doar mental – după ce a participat la al 
doilea workshop, ea a observat că putea să ridice un picior de 
la pământ. A încercat să îl ridice pe celălalt – succes! Apoi а 
observat că își putea îndoi piciorul pentru prima oară, după 
ani de zile. 51 mai putea să își miște și degetele picioarelor, 
ceea ce nu mai făcuse de multă vreme. 

Era uluită și profund copleșită, în timp ce vărsa lacrimi 
de bucurie. Și-a dat seama în acea clipă că totul este posibil, nu 
datorită vreunei medicatii sau proceduri externe, ci datorită 
schimbărilor interne pe care le făcuse. Joann și-a dat seama că 
putea fi propriul ei placebo. 


Într-o perioadă foarte scurtă de timp, Joann a învăţat sin- 
gură cum să meargă din nou. Doi ani mai târziu, ea încă mer- 
ge fără ajutor si este mai veselă si mai plină de viata. 
Rezistenţa fizică i s-a îmbunătăţit, iar acum este capabilă să 
facă multe lucruri pe care crezuse că nu avea să le mai facă 
vreodată. Cel mai important, se simte plină de viata și de o 
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bucurie nemărginită. Joann se simte întregită și, deoarece 
acum poate primi, ea continuă să primească vindecare. 


Joann mi-a spus recent: „Viaţa mea este magică, plină de 
armonii incredibile, de abundență si de tot felul de daruri ne- 
așteptate. Fierbe, strălucește și vibrează cu o reflexie nouă și 
mai luminoasă, a propriei mele persoane. Este noul meu sine 
– de fapt, adevăratul meu sine, pe care am încercat să îl tin 
sub control și ascuns cea mai mare parte a vieții mele!” 


Acum, Joann trăiește cea mai mare parte a zilelor ei în 
recunoştinţă. Încă își face timp pentru a fi conştientă de gân- 
durile si sentimentele sale; altfel spus, își cultivă felul de a fi 
în fiecare zi, fiind atentă la ceea ce își spune sieși și la ceea ce 
crede, de asemenea, si despre alţii. În timpul meditatiilor 
sale, se observă pe sine și se familiarizează cu modul în care 
acționează. Foarte rar îi străbate mintea conștientă vreun 
gând pe care ea să nu vrea să îl experimenteze. 


Actualul medic neurolog al lui Joann îi sprijină alegerile 
și a fost uluită de ceea ce a văzut. Ea a fost nevoită să recu- 
noască puterea minţii, pe care Joann a demonstrat-o chiar 
dinaintea ochilor ei, cu rapoarte medicale și analize de sânge 
care nu arată nici urmă de scleroză multiplă. 


Laurie, Candace și Joann și-au dus la bun sfârșit remisiile 
spectaculoase, fără să se folosească de alte resurse în afară 
de propria persoană. Ele și-au schimbat sănătatea din interi- 
or - fără să se folosească de medicamente, de operaţii, de te- 
rapie sau de orice altceva în afară de propria lor minte. Ele au 
devenit propriul placebo. 


Acum, să examinăm din punct de vedere științific creie- 
rul altor persoane de la workshopurile mele, care au reușit 
să facă schimbări spectaculoase similare, astfel încât să pu- 
tem vedea exact ce s-a întâmplat în timpul acestor transfor- 
mări remarcabile. 


Capitolul жесе 


De la informare la transformare: 
dovada că tu ești placebo 


Această carte vorbește despre cum să iti transformi min- 
tea în materie, făcând-o să conteze. Acum înţelegi ca placeboul 
funcționează pentru că o persoană acceptă și crede într-un 
remediu cunoscut - o falsă pastilă, procedură sau injecție ce 
înlocuiește echivalentul său real – și apoi se încredințează re- 
zultatului, fără să analizeze excesiv modul în care urmează să 
se întâmple. Am putea spune că o persoană asociază experi- 
enta ei viitoare cu privire la o anumită persoană cunoscută (un 
doctor, să spunem) sau la un lucru (un medicament sau o pro- 
cedură), într-un anume moment și loc din mediul ei extern, cu 
o schimbare în mediul ei intern - și, făcând acest lucru, își 
schimbă starea de a fi. După câteva experienţe consecvente, 
acea persoană se va aștepta ca viitorul ei să fie exact ca trecu- 
tul ei. Odată ce legătura respectivă a fost stabilită, procesul 
devine extrem de eficient. Este vorba despre un stimul cu- 
noscut, care produce în mod automat o reacţie cunoscută. 


Ideea de bază este următoarea: în efectul placebo clasic, 
ne punem credinţa în ceva din afara noastră. Ne cedăm pute- 
rea lumii materiale, unde simţurile noastre definesc realita- 
tea. Dar poate funcționa efectul placebo creând din lumea 
imaterială a gândului și transformând acea posibilitate 
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necunoscută într-o nouă realitate? Acesta ar fi un mod mai 
prudent de a folosi modelul cuantic. 


Cele trei participante la workshopuri, despre care ai citit 
în ultimul capitol, au realizat acest lucru. Ele au ales să crea- 
dă în ele însele mai mult decât au crezut în orice altceva. Ele 
s-au schimbat din interior si au trecut în aceeași stare de a fi 
în care trece o persoană care a luat un placebo – fără ca vreun 
lucru material să provoace fenomenul. Asta continuă să facă 
numeroși cursanţi, pentru a se însănătoși. Odată ce știu cum 
funcționează cu adevărat placeboul, pastila, injectia sau pro- 
cedura. ele pot fi excluse, și se produce același rezultat. 


Datorită cercetărilor din aceste workshopuri, precum și 
a nenumăratelor mărturii pe care le-am primit de la oameni 
din toată lumea, eu știu acum că tu ești placebo. Studenţii mei 
demonstrează că, în loc să își investească credinţa în ceea ce 
este cunoscut, ei își pot plasa credința în necunoscut și să 
transforme necunoscutul în cunoscut. 


Gândește-te la asta pentru o clipă. Ideea vindecării ce 
poate fi supusă verificării există ca realitate potenţială necu- 
noscută în câmpul cuantic, până când este observată și reali- 
zată, si s-a materializat. Trăiește ca posibilitate într-un câmp 
infinit de informaţii definite ca nimic din punct de vedere fi- 
тіс, însă combinând toate posibilitățile materiale. Prin urma- 
re, viitorul potenţial al experimentării unei remisii spontane 
în urma unei boli există ca necunoscută localizată dincolo de 
spaţiu si timp, până când este experimentata la nivel perso- 
nal si facuta cunoscuta in acest spatiu si timp. Odata ce necu- 
noscutul de dincolo de simturi devine о experienta cunoscuta 
cu simturile tale, te afli pe calea evolutiei. 


Prin urmare, daca poti experimenta о vindecare iar si iar 
în lumea interioară a gândurilor și sentimentelor, atunci, 
odată cu trecerea timpului, acea vindecare ar trebui să se 
manifeste, în cele din urmă, ca o experiență exterioară. lar 
dacă faci un gând să fie la fel de real ca experiența din mediul 
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extern, nu ar trebui să existe o dovadă în corpul și creierul 
tău, mai devreme sau mai târziu? Cu alte cuvinte, dacă repeti 
în minte acel viitor necunoscut, cu o intenţie clară și o emoție 
elevată, și dacă o faci în repetate rânduri, atunci, pe baza a 
ceea ce ai învățat, ar trebui să existe schimbări neuroplastice 
reale în creierul tău și schimbări epigenetice în corpul tău. 
lar dacă te indrepti constant către o nouă stare de a fi, zi 
de zi, amintindu-i creierului tau si condiționându-ți corpul 
fata de aceeași minte, atunci ar trebui să observi aceleași 
schimbări structurale și funcționale în interiorul tău, ca 
atunci când ai lua substanţa placebo. Figura 10.1 prezintă un 
grafic simplu care ilustrează cum se desfășoară acest proces. 


с DEVII PLACEBO 
> y хом. LUMEA 
(LUMEA EXTERIOARĂ ) SCHIMBA > INTERIOARĂ 
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™ У мем 
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FIGURA 10.1 


Majoritatea schimbărilor încep cu procesul simplu, prin care ceva 

Шегі călătoria interioară și începi să iti schimbi lumea interioară de 

gânduri și senzaţii, acest lucru ar trebui să creeze o stare de bine 

ameliorată. Dacă repeti în continuare procesul, în timpul meditatiei, 

atunci, odată cu trecerea timpului, schimbările epigenetice ar tre- 

bui să înceapă să-ți schimbe reprezentarea exterioară - iar tu devii 
propriul placebo. 
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Așadar, în loc să iti aliniezi credința (pe care o definesc ca 
a crede într-un gând mai mult decât în orice altceva) la încre- 
derea ta în ceva cunoscut, poţi să iti plasezi atenția asupra 
unei posibilități necunoscute și apoi, prin intermediul princi- 
piilor discutate în această carte, să transformi acea realitate 
necunoscută în ceva cunoscut? Imbratisand din punct de ve- 
dere emoțional experienţa respectivă în mintea ta, de suficien- 
te ori, poţi să treci de la ceea ce este imaterial la ceea ce este 
material – de la gând la realitate? 


În acest stadiu, ar trebui să înţelegi deja că nu ai nevoie 
de pastile false, locuri sfinte, simboluri antice, vraci (fie ei 
moderni sau tradiționali), chirurgie falsă sau pământ sfânt, 
pentru a te vindeca. Acest capitol iti prezintă dovada stiintifi- 
са ce demonstrează cum au făcut studenții noștri exact acest 
lucru. Ei și-au schimbat biologia doar prin puterea gândului. 
51 nu s-a întâmplat doar în mintea lor - ci și în creierul lor. 


Toate dovezile de sprijin din acest capitol au rolul de a te 
inspira să vezi, direct de la sursă, puterea meditatiei. Dorinţa 
mea este ca, odată ce vei vedea dovada a ceea ce este posibil, 
să aplici aceleași principii în scopul propriei tale transfor- 
mări personale și să culegi beneficiile în toate domeniile vie- 
tii tale. După ce vei citi aceste povești, până să ajungi la Partea 
a Il-a a cărții, vei avea un grad mai mare de intenţie în spate- 
le călătoriei tale interioare, deoarece vei atribui mai multă 
semnificație lucrurilor pe саге le faci - si, prin urmare, vei 
obţine rezultate mai bune. 


De la cunoaştere la experienţă 


Am învăţat ceva foarte important predând această lucra- 
re. Am ajuns să înțeleg că toată lumea crede în secret în pro- 
pria sa măreție. Dacă stăm bine să ne gândim, la un anumit 
nivel, oricine - indiferent dacă e directorul general executiv 
al unei corporaţii, om de serviciu la o școală elementară, 
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mamă singură си trei copii sau deținut într-o închisoare - 
crede instinctiv în sine însuși. 

Cu toţii credem în posibilitate. Cu toţii ne imaginăm un 
viitor mai bun pentru noi înșine, decât realitatea din care fa- 
cem parte în prezent. Așadar, m-am gândit că, dacă aș putea 
oferi unor persoane deschise informaţii științifice vitale și 
apoi să le pun la dispoziţie instrucţiunile necesare referitoare 
la modul în care să aplice informaţiile respective, acestea ar 
putea experimenta diferite grade de transformare personală. 
Stiinta este, până la urmă, limbajul contemporan al misticis- 
mului. Ea transcende religia, cultura și tradiția. Ea demistifica 
ceea ce este mistic și unește o comunitate. Am văzut cum se 
întâmplă acest lucru de nenumărate ori în timpul seminarelor 
mele din jurul lumii. 


În timpul workshopurilor mele avansate, în cadrul căro- 
ra colegii mei și cu mine măsurăm atât schimbările biologice, 
cât și cele energetice ale participanţilor, la nivel individual și 
în grupul luat ca întreg, eu folosesc câteva principii sublinia- 
te în această carte (și, de asemenea, numeroase principii su- 
plimentare) pentru a-i învăța pe oameni modelul științific al 
transformării. Modelul continuă să progreseze pe măsură ce 
cursantii își dezvoltă seturile de abilităţi. Eu îl îmbin, în mod 
constant, cu mai multe elemente de fizică cuantică, pentru a-i 
ajuta pe oameni să înțeleagă posibilitatea. Apoi, îl combin cu 
cele mai noi informaţii din neurostiinta, neuroendocrinolo- 
gie, epigenetică, biologie celulară, știința undelor cerebrale, 
psihologie energetică și psihoneuroimunologie. Vedem cum 
se manifestă noi posibilităţi, ca rezultat al deprinderii noilor 
informaţii. 

Odată ce cursantii noștri învață și acceptă aceste infor- 
тані, ei pot atribui mai mult sens meditatiilor și practicilor 
lor contemplative. Dar nu este suficient ca ei să înțeleagă, pur 
și simplu, informaţiile, din punct de vedere intelectual sau 
conceptual. Trebuie să fie capabili să repete ceea ce au 
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învățat la comandă. Odată ce pot explica cunoașterea ascen- 
dentă, modelul progresiv va deveni mai conectat în creierul 
lor - iar ei pot instala atunci programul neurologic. Repe- 
tând, după aceea, de suficiente ori ce au învăţat, ei creează un 
program software adânc conectat. Dacă aplică această nouă 
cunoaștere în mod corect, ea poate servi apoi drept predece- 
soare a unei noi experienţe. 


Aceasta înseamnă că, odată ce își armonizează mintea și 
corpul, ei vor dobândi înțelepciune dintr-o nouă experienţă, 
acceptând noua emoție asociată. Acum, ei vor începe să în- 
trupeze informaţiile, deoarece își instruiesc corpul din punct 
de vedere chimic să înțeleagă la nivel emoţional ceea ce min- 
tea lor înţelege la nivel intelectual. În acest stadiu, ei vor în- 
cepe să creadă și să ştie că acesta este adevărul. Însă dorinţa 
mea este ca, în loc să facă acest lucru o singură dată, cursantii 
mei să repete experienţa iar și iar, după bunul lor plac, până 
când devine o nouă abilitate, obicei sau stare de a fi. 

Odată ce atingem o consecvență, пе aflăm pe muchia 
unei noi paradigme științifice - deoarece orice poate fi repe- 
tat este știință. Când tu și cu mine ajungem la acel nivel de 
competenţă la care ne putem schimba stările interne doar 
prin puterea gândului, iar acest lucru este observat, măsurat 
și documentat în mod repetat, ne aflăm la un pas de o nouă 
lege științifică. Acum putem contribui la modelul științific 
general pe care lumea îl adoptă în prezent cu noi cunoștințe 
despre natura realității, astfel încât să putem insufla putere 
mai multor oameni. Aceasta a fost ambiția mea timp de ani 
de zile. 


Am depus mari eforturi pentru a le preda participanţilor, 
la workshopurile noastre, detaliile modului în care practicile 
interioare schimbă din punct de vedere biologic creierul și 
corpul, ca ei să poată înțelege în mod explicit ceea ce fac. 
Când nimic nu este lăsat în voia ipotezei, dogmei și presupu- 
nerii, noi suntem mai sugestibili la o posibilitate cuantică. 51 
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se fac pași importanţi în urma eforturilor importante. Cu toa- 
te acestea, măsurătorile sunt tot la fel de bune pe cât sunt și 
abilităţile cursanților. 


Așadar, în timpul workshopurilor mele, studenţii se re- 
trag din vieţile lor între trei și cinci zile, pentru a-i ajuta să nu 
se mai definească prin intermediul realității lor personale 
din prezent-trecut. Ei exersează trecerea într-o nouă stare de 
a fi. Încetând să își mai reafirme aspecte ale sinelui vechii lor 
personalităţi, care nu aparțin viitorului lor, și pretinzând ca 
sunt altcineva - sau reinventând un nou sine al personalităţii 
– ei devin noul sine pe care și-l imaginează, prin urmare ar 
trebui să producă schimbări epigenetice, exact așa cum au 
făcut bărbaţii în vârstă din Capitolul 4, care au pretins са 
sunt cu 22 de ani mai tineri. 


Dorinţa mea este ca participanţii la workshop să treacă 
dincolo de ei înșiși - și de identitățile lor – în timpul medita- 
tiilor, pentru a deveni niciun corp, nimeni, nimic și pentru a fi 
nicăieri și în afara timpului - astfel încât să devină constienta 
pură. Odată ce se întâmplă acest lucru, i-am văzut transfor- 
mându-și creierul și corpul înaintea mediului lor (viata lor 
familiară), astfel încât, atunci când se întorc la viata lor după 
terminarea workshopului, ei nu mai sunt victimele сопа о- 
nării inconștiente din lumea externă. Acesta este domeniul 
în care se întâmplă neobisnuitul și miraculosul. 


Deoarece vreau să ofer cursanților tipul corect de instru- 
ire şi să le pun la dispoziţie oportunităţi pentru a personaliza 
toate informațiile noi pe care le învaţă, astfel încât să poată 
produce în cele din urmă o oarecare transformare personală, 
am creat un nou tip de eveniment іп 2013. Dacă iti amintesti, 
am discutat evoluţia acestei idei în Prefata. În timpul acestei 
noi propuneri de workshop (organizat mai întâi în luna fe- 
bruarie a acelui an în Carefree, Arizona, și din nou în iulie, în 
Englewood, Colorado), am vrut să măsor transformarea pe 
măsură ce avea loc, în timp real. 
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Intenția mea a fost ca, odată ce erau obţinute aceste mă- 
surători, datele să devină informaţii în plus, pe care să le pot 
folosi pentru a-i învăța pe participanţi despre transformarea 
prin care tocmai trecuseră. Și, odată cu acele informații, ei ar 
putea suferi o altă transformare, care ar putea fi măsurată, și 
așa mai departe, pe măsură ce oamenii începeau să reducă dis- 
tanta dintre cele două lumi, a cunoașterii și a experienţei. Denu- 
mesc aceste workshopuri „Information to Transformation 
(„De la informare la transformare”). Aici se află pasiunea mea. 


Măsurarea schimbării 


Când am început călătoria, am descoperit un neurolog 
strălucit și talentat pe nume Jeffrey Fannin, doctor în științe, 
care m-a ajutat cu altruism să măsor la cursantii mei ce anu- 
me se producea la nivelul creierului. Dr. Fannin, fondatorul și 
directorul executiv al Centrului pentru Terapie Cognitiva din 
Glendale, Arizona, a lucrat în domeniul neurostiintei mai 
bine de 15 ani si are o experienţă vastă în antrenarea creie- 
rului pentru performanţe optime. Este specializat în traume 
cerebrale, accidente vasculare cerebrale, dureri cronice, tul- 
burarea deficitului de atenție (ADD) și tulburarea de hiper- 
activitate cu deficit de atenție (ADHD), tulburări de anxietate, 
depresie și recuperarea posttraumatică, precum și în pregăti- 
rea pentru performanţe de excepţie, din care fac parte carto- 
grafierea creierului pentru sport, îmbunătăţirea abilităților de 
leadership prin antrenarea undelor cerebrale, îmbunătățirea 
funcţiilor creierului, intensificarea dexteritatii mentale si 
emoționale și transformarea personală. 


De-a lungul anilor, el a fost implicat în cercetări inova- 
toare, folosind tehnologia electroencefalografului (EEG), 
care măsoară activitatea electrică a neuronilor pentru a eva- 
lua cu exactitate cât de echilibrată este energia undei cere- 
brale a unei persoane, o măsurătoare pe care el o numește 
starea întregului creier. Cercetarea sa se concentrează pe 


De la informare la transformare: dovada că tu eşti placebo 325 


tiparele credinței subconștiente și pe contopirea succesului 
personal cu performanţa echilibrată a creierului. 


Dr. Fannin a lucrat, de asemenea, ca membru al echipei 
de cercetare de la Universitatea de Stat din Arizona, unde a 
studiat neurostiinta și leadershipul, folosind datele strânse 
la Academia Militară West Point din Statele Unite. Această 
cercetare i-a permis să dezvolte și să predea în colaborare un 
curs unic la Universitatea de Stat din Arizona, intitulat „Neu- 
rostiinta leadershipului”. El a fost, de asemenea, vreme de 
câțiva ani, angajat al facultăţii afiliate Universității Walden, în 
apropiere de Phoenix, unde a predat neurostiinta cognitivă, 
la nivel de master și doctorat. 


L-am invitat pe dr. Fannin și pe întreaga lui echipă la 
aceste două workshopuri noi, unde am măsurat calități spe- 
cifice ale creierului și elemente precum coerenţă versus in- 
coerență (caracterul ordonat sau dezordonat al undelor 
cerebrale, despre care vei citi mai multe în următorul capi- 
tol), amplitudinea (energia undelor cerebrale), organizarea 
pe etape (măsura în care diferite parti ale creierului colabo- 
rează în armonie), timpul relativ de care are nevoie o persoa- 
nă ca să intre în meditaţie profundă (de cât timp este nevoie 
pentru a schimba undele cerebrale si a trece într-o stare 
mai sugestibilă), proporţia teta/alfa (măsura în care creierul 
funcționează într-o stare holistică și cât de diferit comunică 
compartimentele creierului unele cu celelalte de-a lungul 
unor întregi regiuni - cel din față cu cel din spate și partea 
stângă cu partea dreaptă), proporţia delta/teta (abilitatea de 
a regla și controla sporovăiala mentală și gândurile intru- 
zive) şi sustenabilitatea (capacitatea creierului de a menţine 
în mod consecvent o stare de meditaţie în timp). 


Noi am creat, de asemenea, patru staţii de scanare cere- 
brală, dotate cu aparate EEG pentru a efectua măsurători 
asupra participanţilor atât înaintea, cât și la finalul works- 
hopului, astfel încât să putem observa în ce mod s-au 
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schimbat tiparele undelor cerebrale ale cursanților. Am sca- 
nat peste o sută de participanți în timpul fiecăruia dintre cele 
două evenimente. Am selectat, de asemenea, la întâmplare, 
patru participanţi pe care să îi măsor în timpul fiecăreia din- 
tre cele trei sesiuni de meditaţie pe zi, scanându-le creierul 
în timp real. Cu totul, în ambele workshopuri din 2013, am 
înregistrat un total de 402 EEG-uri. Această este o procedură 
sigură, non-invazivă, care efectuează măsurători pornind din 
20 de puncte situate la exteriorul capului. Acele măsurători 
ale undelor cerebrale oferă o mulțime de informaţii cu privi- 
re la capacitatea curentă a creierului de a funcționa. 


EEG-urile au fost, după aceea, transformate în EEG-uri 
cantitative (QEEG-uri), ce constituie o analiză matematică și 
statistică a activității EEG, descrisă ca un grafic al hărții cre- 
ierului. Acest grafic înfățișează отада de culoare, ce indică 
modul în care activitatea înregistrată de EEG se compară cu 
activitatea standard normală. Diferitele culori și tipare re- 
prezentate la frecvenţe diferite oferă informaţii mai impor- 
tante despre modul în care tiparele afectează gândurile, 
sentimentele, emoţiile și comportamentul unei persoane. 


Pentru început, datele noastre generale au demonstrat 
că 91% dintre indivizii cărora le-am înregistrat EEG-urile 
prezentau o stare semnificativ îmbunătăţită a funcției cere- 
brale. Majoritatea studenţilor noștri au trecut de la o stare 
mai putin coerentă (sau mai putin ordonată) la o stare mai 
coerentă până la sfârșitul sesiunilor de meditaţie transforma- 
tionala. Mai mult, peste 82% dintre hărțile cerebrale QEEG pe 
care le-am înregistrat în timpul ambelor evenimente au de- 
monstrat că participanţii funcționau în interiorul spectrului 
normal sănătos al activităţii creierului. 


Am învățat că atunci când creierul tău funcționează cum 
trebuie, și tu functionezi cum trebuie. Când creierul tau este 
mai coerent, și tu ești mai coerent. Când creierul tău este mai 
întreg si mai echilibrat, si tu esti mai întreg si mai echilibrat. 
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Când рой să iti reglezi gândurile negative și supărătoare în 
fiecare zi, si tu esti mai putin negativ si supărător. Si exact la 
aceste lucruri am fost martori împreună cu participanţii la 
curs, în timpul acestor evenimente. 


Media naţională pentru trecerea într-o stare meditativă 
si susținerea еі este cu putin peste un minut și jumătate.!!/ 
Adică, de atât au nevoie cei mai mulți oameni pentru a-și 
schimba undele cerebrale și pentru a trece într-o stare medi- 
tativă. Timpul mediu de care au avut nevoie studenții nostri 
pentru a intra și susține o stare meditativă în 402 dintre ca- 
zurile pe care le-am măsurat a fost de doar 59 de secunde. 
Asta înseamnă sub un minut. Unii dintre cursanţi au fost ca- 
pabili să își schimbe undele cerebrale (si starea de a fi) în nu 
mai putin de patru, cinci si nouă secunde fiecare. 


Ca să fiu clar, nu mă interesează să transform acest lucru 
într-o competiţie (ceea ce ne-ar anula scopul). Totuși, aceste 
date ilustrează, într-adevăr, două puncte importante. În pri- 
mul rând, faptul de a trece dincolo de mintea analitică a unde- 
lor cerebrale beta și de a intra într-o stare mai sugestibilă este 
o abilitate ре care o poţi îmbunătăţi dacă o exersezi in continu- 
аге. În al doilea rând, studenţii sunt capabili să folosească me- 
todele pe care colegii mei și cu mine le predăm pentru a trece 
dincolo de creierul lor gânditor și pentru a intra în sistemul 
de operare al minţii subconstiente, relativ ușor. 


Interesant este că cercetarea noastră arată, de asemenea, 
tipare consecvente, observabile ale modului în care functio- 
nează holistic creierii studenţilor noștri. Vedem tipare sem- 
nificative si alternante alfa /teta (cât de diferit comunică între 
ele compartimentele creierului) în lobii frontali, atunci când 
o persoană meditează. Acest lucru înseamnă că cele două 
emisfere ale creierului comunică într-un mod mai echilibrat 
si mai armonizat. Tiparele duale ale proportiei lobilor fron- 
tali pe care le observăm în mod repetat par să producă expe- 
rienta unor niveluri înalte де mulțumire și recunoștință, care 
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apar iar și iar într-un mod ritmic, similar undelor. Așadar, 
când cursantii se află în această stare intensificată de геси- 
nostinta în timpul repetitiei mentale, aceste date sugerează 
că experienţa lor interioară este atât de reală, încât ei cred că 
experienţele lise întâmplă în timp real - sau că evenimentele 
s-au întâmplat deja. Ei sunt recunoscători, pentru că aceasta 
este emoția pe care o simțim când se întâmplă ceea ce пе 
dorim. 


Persoanele cu experiență în meditație au manifestat, de 
asemenea, o creștere а proportiei undelor teta si a undelor 
cerebrale de spectru mai scăzut alfa, ceea ce înseamnă că ele 
se pot afla destul de mult timp în stări modificate. De o impor- 
tanta deosebită а fost creşterea reglării undei lente; acești cur- 
santi, deși într-o stare de undă cerebrală teta, au o coerență 
mai ridicată decât ar fi normal, sau o ordine a undei cerebrale, 
între activitatea din partea frontală a creierului și regiunile 
din partea posterioară a creierului. Am văzut că regiunea 
frontală din stânga, care este asociată cu emoția pozitivă, 
este activată în mod repetat, fapt ce este coerent cu induce- 
rea unei stări de extaz meditativ. 


Cu alte cuvinte, când acești cursanţi intră în meditaţie, ei 
produc unde cerebrale mai lente, mai coerente, care sugerea- 
ză că se află în stări profunde de relaxare și conștientizare spo- 
rită. În plus, unificarea dintre partea stângă și cea dreaptă a 
creierului indică faptul că se simt mai fericiți și mai completi. 


Am o idee strălucită 


În sfârşit, în timp ce observam o cursantă al cărei creier 
era cartografiat în timp real, în cursul meditatiei, la începutul 
celor două evenimente, am înțeles ceva cu totul remarcabil. 
În timp ce îi priveam creierul la scaner, am văzut cât de mult 
se străduia și cum creierul i se îndepărta, din ce în ce mai 
mult, de echilibru și de stările meditative mai profunde ale 
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undelor alfa și teta. Am văzut cum se analiza pe sine și viața 
sa, în interiorul emotiei pe care o experimenta la acel то- 
ment – după cum au evidenţiat undele cerebrale mai înalte, 
mai incoerente asociate cu o stare beta cu spectru ridicat (in- 
dicând un grad ridicat de stres, anxietate sporită, o agitație 
sporită, o urgență sporită si un dezechilibru general). 

Am asistat la modul în care încerca zadarnic să își folo- 
sească creierul pentru a-și schimba creierul – si nu funcţiona. 
Ştiam că, de asemenea, încerca să își folosească ego-ul pen- 
tru a încerca să își schimbe ego-ul, ceea ce, de asemenea, nu 
funcționa. Folosind un program pentru a încerca să schimbe 
alt program, ea nu făcea decât să subscrie la programul ei, nu 
să îl rescrie. Ea se afla încă în mintea ei conștientă, încercând 
să își schimbe mintea subconștientă, prin urmare era în con- 
tinuare separată de sistemul de operare, unde rezidă adevă- 
rata schimbare. Am abordat-o după aceea, iar când am vorbit 
pret de câteva minute, a recunoscut fata de mine că trecea 
printr-o perioadă dificilă. În acel moment mi s-au aprins be- 
culetele și am știut exact ce trebuia să predau în continuare. 


Ea a trebuit să devină detașată și să treacă dincolo de 
corpul ei pentru a-și schimba corpul, să treacă dincolo de ego 
pentru a-și schimba egoul, să treacă dincolo de program pen- 
tru a schimba programul și să treacă dincolo de mintea con- 
stienta pentru a schimba mintea subconstienta. A trebuit sa 
devină necunoscutul pentru a crea necunoscutul. A trebuit 
să devină un nou gând imaterial, caracterizat de niciun lucru 
din punct de vedere material, pentru a crea o nouă experien- 
{а din punct de vedere material. A trebuit să treacă dincolo 
de spațiu si timp pentru a schimba spațiul și timpul. 

Cursanta trebuia să devină constienta pură. Ea trebuia să 
treacă dincolo de asocierile ei, cu o identitate care era asoci- 
ată cu mediul ei cunoscut (casa ei, slujba ei, partenerul ei, 
copiii ei, problemele ei), dincolo de corpul ei (chipul ei, sexul 
ei, vârsta ei, greutatea și înfățișarea ei) și dincolo de timp 
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(obiceiul previzibil de a trăi în trecut sau viitor, ratând întot- 
deauna momentul prezent). Trebuia să treacă dincolo de sine- 
le ei curent pentru a crea un nou sine. Trebuia să părăsească 
modul ei de a fi, astfel încât ceva mai măreț să preia controlul. 


Atunci când suntem materie care încearcă să schimbe 
materia, nu funcționează niciodată. Atunci când suntem o par- 
ticulă care încearcă să schimbe particula, nu se va întâmpla 
nimic, deoarece vibrăm la aceeași viteză ca materia și, astfel, 
nu putem avea niciun efect semnificativ asupra acesteia. Con- 
stienta noastră (gândul nostru intentional) și energia noastră 
(emoția noastră elevată) sunt cele care influențează materia. 
Doar atunci când suntem constienta ne putem modifica creie- 
rul, corpul și vieţile, și putem crea un nou viitor în timp. 

бі cum constienta este cea саге dă formă tuturor lucruri- 
lor și folosește creierul și corpul pentru a produce diferite 
niveluri ale minţii, odată ce ajungi în punctul în care esti con- 
stienta pură, ești liber. Prin urmare, am început să îi las ре 
cursanți să zăbovească în meditatiile lor pentru perioade ex- 
tinse de timp și să devină nimeni, niciun corp, nimic și să nu 
fie nicăieri și în afara timpului, până ce s-au simţit conforta- 
bil în câmpul infinit al posibilităților. 

Am dorit са, de fapt, constienta subiectivă a cursanților 
să se contopeasca cu constienta obiectivă a câmpului, pentru 
perioade îndelungate de timp. Ei au trebuit să descopere 
punctul sensibil al momentului prezent și să își investească 
energia și conştientizarea într-un vid саге nu este cu adevă- 
rat un spaţiu gol, ci este de fapt umplut cu un număr infinit 
de posibilităţi, până când s-au simţit confortabil în necu- 
noscut. Numai după ce au fost cu adevărat prezenți în acest 
loc puternic de dincolo de spaţiu și timp - locul din care 
provin toate lucrurile din punct de vedere material - au pu- 
tut începe să creeze. Acesta a fost momentul în care adevă- 
ratele schimbări din timpul workshopurilor au început să 
se întâmple. 


2'01 елпб!а 


ewou gns = пла5ефуу ewou 41634 =nsoy 
(SQ) раерџеј5 дәләр ш ayequazaiday 


60'E < Z 1п1025 8670 <2 111025 861 < 7104025 


(2H 042-0816 2198 (ZH 0781-0981] с 2198 (ZH 041-0241 8198 (ZH 0706 - 0792) ееш eag (ZH 0°S2 - O'8L) € еә (2H 081 - O'SL)Z 5398 (ZH 0791 - 0:21) L 2398 (ZH 070Е - 0752) eneu! Е)ӘҢ 


үт; 
(28052-01) 2198 


(ZH 0152-0721) 2198 (ZH 0zL -0'8) eny (ZH 08-077) 2381. [ZH 0'7 - 071) enea (ан 021 - 078) eny (ZH 0718-07) еләр [ZH 0'7 - 071) ened 


Z 1025 әр ezeq ad 1441 еіјиәләоэ әр п.12ә46 


ЗІУІШЛІНУШЭХЗОЯІН 
ПУ5 
ALVLIAILOVOdIH 


7 1025 әр еге ad | 44 е{цәләоз әр пл12905 


ЗІУШІЛІНУШӘЭХЗЧЗ41ІН 
ПУ5 
ALVLIAILLIVUAdIH 


5'01 елпба 


JEWION 3153а = 15094 ТУМНОМ = 2р:әл јешлом 45 = п.}5едүү 
(SQ) раерџеј5 мәләр ш aeuazaudau 


€ [4 L 0 L- с с 


се 


zu тн 


та и 
ти. іі 


jewJou ajsad | - 0 әр sa 
ејешлоџ е1бләпә 91599 

106п 8158 51259 р-ејерлед 

ewou 2159 гјерлед 


ти ти. 


ewou 215280-7 - | әр SA 
. езеш jew егблаџа о 
uns уппђезој209 15 јпиәдјед 


ewou 33sad ғ ap sa 
езеш jew еә 
рІбіәшә әҙсә упзом 


тин ЕТІ ЕТТІ 


yew.ou qns | - о гр sa 
ејешлоџ е!блеџе qns 106П 
9]S9 !пл15едје-ејорлел 


јешлоџ qns s'z әр sa 
eseof lew 10$п albiaua о 
9159 siy2sap-jnsjsequy 


іне EL] 


ІЕшіои qns z - | гр sa 
eseof теш ә!бдәцә о 
8758 в1Ц25әр-|п.45101У 


1ешлои qns с ap sq 
= еѕео[ еш ea 
егблаџа asa пдеу 


2н5 ит tue mr 
7 1025 әр ezeq әй 1-- Елеје еәлә1пд 


[ZH 0°62- 


(ZH 0:42 


081) є ea 


У, 
0721) 2398 


rol e4nbl4 


60'£ < 7114025 8670 < 71041025 861 < 2 1п1025 


т, 
(ZH 081-0%1)2 2198 (ZH 0'SL - 0'ZL) L 198 (ZH 0706 - 07522) ЕПЕШ og (2Н0752-081)6 2198 (ZH O'8L - O'SL)Z 2198 (ZH O'SL - 0'ZL) L 689 (ZH 0706 - 0752) yeu! 2198 


7 
(2H 021-078) елу (2H 0'8 - 077] 191 (2H 07 - оу enag (ZH 0752-0721) езәя [ZH 0`21- 0°8) ЕЛУ [ZH 0°8 - 077) елә (ZH 0'7 - OL) enaa 


Z 4025 әр егей ad | 44 eAl}e]a1 еәләјпа 7 1025 әр ezeq ad | 44 елцеүәл еәләула 


зіушази vana Зіуцази за аук! 


ізцуцази лпаиі м уімзиз02 мі гчуаминѕ 


(2H 042- 


(ZH 0:52 


0'81) £ ЕҢ 


0721) 2198 


$01 е2пбі 


60'€ < 2 111025 8670 < 2 1п1025 861 < Z 11025 


(2H 0'81 - O'SL) 2 2198 (ZH O'SL - 0:21) L 98 (ZH 0706 - 0752) ПЕШ 2198 (ZH 0152-0811 € 98 (ZH 0781 - 052 98 (ZH 051-0111 398 (ZH 00 - 0752) gueu; neg 


(2н 0721 - 078] елу (H 0'8 - 0'7) ә (24.0 7=0'4)zuea (2н 092 - 0:21) 6398 (ZH 0721 - 0:8) елу (2н 078 - 0'7) 21 (ZH 0'7 - 0'1) ened 


7 4025 әр ezeq əd | 44 елцејәл гәләп Z 1025 әр еге ad | 44 елцејеЈ еелејпа 


alivLIa3W уапа JIÍYVLICIW 30 a1NIVN| 
311V1LI03W уапа мом ама 11108 31У ІНУНИІН25 


У9 01 елпб!4 
Е ра L 0 в @ © 


ЕУ м Е 2 к а э 


2 1025 әр ezeq ad 144 Елдетәл вәләдпа 7 1025 әр ezeq ad | 44 елцејел еелејпа 


зимшази уапа еїйгацетїдәлшг JILVLIGAW За SLNIVNI 
3ILVLIGAW уапа NOSNIMYVd 11108 31V ІЧУЯМІН25 


29'01е ба а9'01е 64 


© 
© 


тит 


Z 1025 әр ezeq ad | 44 еліерәл гәләзпд Z 1025 әр ezeq ad |44 елуејал езлајпа 


2102 әшпіе €Loz leu 6 


79°01 24614 09201 22п614 


mt 


Z 1925 әр ezeq ad 144 елцетәл гәләзпд Z 1025 әр ezeq ad 144 елцејал езлајпа 


€LOZ anni! eL с102 әшпі /2 


/'01е1п614 


607 < Z 111025 8670 < 2 12025 861 <2 111025 


(2H 092 - 0'81) Є 2198 (2H 081-091) с 1198 [ZH 0781-0721) 98 (ZH 006-092) gneur 2198 (2H 052-081) Е 2198 [ZH 0'81 - OSL) 2 398 (ZH 0'91- 021] од (ZH 0706-0752) ПЕШ 2198 


(ZH 0'sz - 0°21) езәя (ZH 021-078) ЕЛУ [ZH 0°8 - 077) 2391. (240%-01) enad 


(2н 052-0711 nea (ZH 0:21 - 0'8) eny (2H 0'8 - 0'7) 2191. (2H 07-011 ened 
7 4095 ap ezeq ad 144 елцејал ғәләрлд 7 1025 әр ezeq ad 144 елцејел рәлә}пд 
FILVLIGAW удпа JILVLIGAW За ЗІМІУМІ 
анунаяни уапа 


10708313893 ATV ЗЭПУИПУНІ Y07INNIZIT1 1N73AIN VI ІНУНИМІНӘ5 


8701 e4nbl4 


ін” THE 4 zar 


Z 1025 әр 2229 ad |414 елцејаЈ еелојпа Z 1025 әр ezeq ad | 44 елђејаЈ везајпа 


зиушази vana змушази за ЗІМІУМІ 
(па а1 383 ATV ЗЭПУИПУНІ ом 1231 ТІТІЗЛІМ УТ ІМҮНИМІН25 - 


6201 елпб4 


VIVLNAW VIVIVAONOdS 
аопазх 
ү1із1/уілза 
ҮЛЕГШПТЕЕ 
VILUOdOUd 


езпешејаола uns 
әңеџрәш 1пашц ш 
ејејџош ејегелоло05 
IS амхплш зушпрџиед 


e291 /еђ90 219] /еу90 


alivLiaaw удпа змумази 30 SLNIVNI 


ІЗ ШУ ази INdWIL МІ У1з1/у1130 1311ч0аоча 31У ІМУЯМІН25 


0101 enig 


607 < 71014025 8672 < 2114026 861 < 71040265 


(2н0792=0ВІГЕ Ba (ZH 0:81 - 0'51)2 2398 (ZHO'SL-O'ZL)L ӘН (ZH 0'0Е - 0752) neu! 2ј98 (2H 0'81 - 091) 2 2198 (ZH 081-021) 1 498 (ZH 0706 - 0752) Елеш ејеЕ 


ново= Сенен a (ен ав 7071 ee (шер егей (2H o's - 021) eg (2H 021 - 0'8) env (2408-07) mo (2H 077-071) ened 


Z 1925 әр 2229 ad | 44 Еліҙе|әл Basan 7 1025 әр ezeq ad 14-4 елцејел еәләзпд 


2102 alen.qaj 22 2102 alseniqaj 02 


игогет6а 


60'€ < 2 11025 8672 < 71140565 861 < 7114026 


+ - + - + 


АДА. 


(ZH 0'sz - 081) € eg (ZH 0781 - 091) с ea [ZH 091-071) 1 9198 (ZH 0706 - 0:52) елеш 2198 


(2H 0:52-0721) 398 [ZH 0721! - 0'8) ЕЛУ (2H 0°8 - 077) 2191. [ZH 0% - 0'1) enaa 


Z 1025 ap ezeq ad 1441 елцејел еелојпа 


2102 aniude 8 


ZL'01e4n6!J 


99 


мг 


ли на 


Z 1025 әр ezeq ad 144 елђејал еәлә}пд Z 1025 әр ezeq ad 144 елђејел еалајпа 


2102 әмепіцә; £Z 2102 әіепідәј 02 


ЕГО Ебі 


ДАДА. 


ДААА 


Z 1025 әр ezeq ad 144 елђејаЈ гәләп 


2102 әпізде 8 


ма A о „у 


28: j ҮР ОРИ T НИ gunk eee i 


ҮТУИНОМ 933 1UVNVIS 


ы să 
i al 


| 
| 


ШАҒЫР Ж. LUA 1 
ыал ам "даа, ro 


Ус 01 esnbig 


AA RAA: іл д ы! n A А Н m „| % жа? 1%: da 
ата ага. паче аи на па et a 


м 


А) 4 Gay | | у ШҮҮ | Ahn 
i Me acad e ti 


ЕМ. A 


Пе 
\ 


TWLNOUS 10801 МІ VLVIISISNALNI ALVLIAILOV 


951'01 e4n5!J 


[\ 


үп ШІН ШУЫП 
ШАД, АЛЫ îi if A | ү 


Th, ; 


ШУЫ: шл," у М TEANA на % 


TWLNOUS 109071 МІ VIVOISISNALNI 31VLIALLIV 


261701 e1n614 


ep 


vif 


А 
МАШЫҒЫ" 


әры 


Ai 
М 


wari 
ia 


1 
т; 


ШЕЛ 
аза, A li) 


; f дё: йу и Ди < ~: |! 5 y ma |E 
эй ЕУ АШИ, Pia д5 Е | 


А =” и Ы тц |Р 
Ў 4 | 


а rup н Т 
ША tin 


эбе]. 


ТУ1МОЧЗ 10801 МІ ҮІУ2І4І5МЗІМІ 31VLIALLIV 


91701 e4nBiy 


әш! әр еәлегішәц6ио> е2еә21л - Zd 


е]еп2!л e3.Jes8)0.1d ezeaziA - ӱд 


әіешіоји гәлегішеБіо е2еә2іл - га 


© њена с mi о 
[У Sees | = = 


тезиолу тупдо) е EJEDIJISUBUI гәзенлицэе по еипәліші __» 


"вја) 2елеј5 Ul упјџоц5иозупо по оџтхеџој 
зпџепз jndwed nd әипіхәиод 


Z 1025 әр ezeq ad | 44 елцејел еелајпа 


21201 елпбта 
€ ГА L 0 L Сс ғ 


ыз 
в с 
иб THES THe тнг 
ane us aur 24 нї 


Z 4025 әр 2229 ad 144 елцетәл еәләзпд 7 1025 әр ezeq ad | 44 елце|әл гәләзпд 


alivilaaw Yana змушазм За SLNIVNI 
“TALLVLIGAW TNdWIL му плаг маха ҮЗЧУІМЗ и УзаХха 


81701 елпбїд 


66 


90000 0% 


2 1025 ap ezeq ad 144 eynjosqe ғәләҙла 2 1025 әр ezeq ad | 44 eynjosge eaiayng 


© 
© 
© 
© 


ІЗ ШУ азИ INdWIL МІ 1314402 IN1NZVLXI VIUVINIWIUIdXa 


61201 елпбїд 


irar 22 Гг к т ке С) 
ауа “ға 
ылу (Gun) uawsa ad ән лушше) jnsndwesodiy 15 (ajeuorjoua әріізгәл) ејербіше пэ еје12052 2159 А то 


| PUED әмошәш 'злег епа “ло1ә}цәшиәлә еәләі{иәлэәѕ “езіровібә 15 елцелејәәр еәлеѕәоола - бип} џошло) 


ad ејлошәш 'елеомајш едзол - 8X2IU18M ему 'еједлал еәләбәјә{и 261 Іпупиошлоц је биеде јелойшәј nqog |7” 


a MUN 4 aa „| SETI all hy ial | MA 1,2 тт Lain 
! > КАРУ af өлү „1 алы [ЛҮ “т ет ұғы бру тт; 
Тіп ІШЕ (| Т || и, TCO ТҮҮ || ЈУДА ЈУ | МА A | ІМ 
|| ! | 4 ы А! 4 | АА г д 
| VU Aa ) ба 5 IRUN i vad ДА, еңіреді а ete mpi pia int о ВЫ ы 
Қ теспе e ИИГЕ | 


саа с» ти 
| 


PÂNA perene LA ме к 


анун ум 180 01 30 ағаны ы ШУ 
YIVWUON перер Am БЖ 
VANIGNLITdWV ж 


пан” зак ДӘ 
H а" ы ri ha A potul a 
IL ы ee pitt me] лам 
мены на өмі: и | 

жү" © суолу” ae a aner та тыш | 
шшш ati iu ш ыа) ы төҙ 


ЯР марий итәр oda мери anus шодону жий ир] эй 
DA SE ЗОРУ 20 TO M ZZE WAO eee PPO INET ST DAS? 4 


02701 елпбїд 


2 1025 әр ezeq ad 144 eymosqe еәләзпд 
Z 1025 әр ezeq ad 1441 eyNjosqe еәлә}пд 


орелојод “роомә(биз - 
3 = ELOZ an! LL еиогілу '33.1J31e9 - 2102 31Jen.q2j 02 


12'01 е1п614 


ТЕ 


У ШТ | 
| 


7 
Тал, ЈА Ра Ру | Wh 

ny | 

| ү | 

Пик! ү Н ЛДЕ | 
d A ти "AI СИ | 

Ц. Џ J К ү 

Л {| | 

| 


Т 
Г 
ћ j [| | 
i | 4 N 
ШАТ ІШ, | If 4 
i efr el Н 
| | ! ІІ, | 
i ҚЫЛ А) 
' у А! ЛІ 
| | 
ЛАТ | |! 
ТШ "|| ГІЛ) 


РТ АИ И ЕЙТ UY RINE SYN PD PY ЧИРЕ НИНЕ 
У, P ы i 5 ; : | 2 За Ре. Hh “ари, = 


му 


ала а а. пана кестеге әле бен а алына сан магал. 


ЭЛҮЧ9ЗЧЭЭ IANN У VIVWUION ALVLIAILIV 


De la informare la transformare: dovada că tu eşti placebo 355 


O scurtă trecere în revistă a scanărilor cerebrale folosite 


Vreau să iti prezint două tipuri de interpretări ale scană- 
rilor cerebrale, astfel încât să poţi vedea și înțelege schimbă- 
rile pe care urmează să ti le arăt. Să simplificam lucrurile. 
Primul tip de scanare pe care l-am folosit măsoară gradele de 
activitate dintre regiunile creierului (vezi Figura 10.2, situată, 
împreună cu restul figurilor pentru acest capitol, în paginile 
color inserate). Scanările cartografiază două tipuri relative 
ale acestei activități. Hiperactivitatea (sau reglarea excesivă) 
este reprezentată prin liniile roșii care conectează diferitele 
regiuni din creier. Imagineaza-ti liniile telefonice care сопес- 
tează un loc cu altul pentru a stabili comunicarea între acele 
regiuni. Existența prea multor linii roşii în orice moment in- 
dică faptul că se întâmplă prea multe lucruri în interiorul 
creierului. Hipoactivitatea (lipsa reglării) este reprezentată 
de liniile albastre, care indică faptul că informaţii minime 
sunt comunicate între diferitele regiuni cerebrale. 


Grosimea liniilor reprezintă devierea standard sau gra- 
dul de dereglare (sau reglarea anormală) care există între 
cele două regiuni în care se conectează linia. De exemplu, li- 
niile roșii, subțiri indică faptul că nivelul de activitate între 
aceste regiuni are devieri standard (DS) cu 1,96 hertzi peste 
valoarea normală. Liniile albastre, subţiri indică faptul că ni- 
velul de activitate dintre regiunile respective are o DS de 1,96 
sub valoarea normală. Liniile mediane indică o DS de 2,58 fie 
peste (roșu), fie sub valoarea normală (albastru). Așadar, 
atunci când vezi o mulțime de linii roșii, groase într-o scana- 
re, înseamnă că creierul depune o activitate prea intensă. 
Când vezi o mulțime de linii albastre, groase, acest lucru su- 
gerează că există o comunicare redusă între diferitele regiuni 
ale creierului și că, prin urmare, creierul are o activitate re- 
dusă. Gândește-te la acest lucru după cum urmează: cu cât 
linia roșie este mai groasă, cu atât este mai mare volumul de 
date pe care îl procesează creierul și cu cât linia albastră este 
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mai groasă, cu atât este mai redus volumul de date pe care îl 
procesează creierul. 


АІ doilea tip de scanare pe care l-am folosit provine din 
analiza QEEG-ului și este denumit raportul scorului Z. Scorul 
Z este o unitate de măsură statistică ce ne spune nu numai 
dacă un punct este peste sau sub medie, ci și cât de departe 
de valoarea normală este măsurătoarea. Scara acestui raport 
variază între -3 și +3 DS. Culoarea albastră mai întunecată 
reprezintă o DS care depășește de 3 ori limita normală, în 
timp ce nuanțele de albastru mai deschis variază între apro- 
ximativ 2,5 până la o DS sub normal. Albastrul verzui este 
aproximativ o DS între 0 și 1 peste normal, în timp ce verdele 
are o valoare inițială normală. Culoarea verde-deschis se în- 
registrează în zona exterioară a normalului, însă este consi- 
derată о DS între 0 si 1 peste normal, în timp ce galbenul și 
portocaliul-deschis înseamnă aproximativ o DS între 1 si 2 
peste normal, portocaliul mai închis este aproximativ o DS 
între 2 și 2,5 peste normal, iar roșul este o DS de 3 sau mai 
mult peste normal (Vezi Figura 10.3.) 


Raportul scorului Z care va fi folosit este denumit putere 
relativă si indică informaţii despre cantitatea de energie din 
creier la diferite frecvenţe. Deoarece verdele, cum am expli- 
cat anterior, indică intervalul relativ, cu cât o scanare este 
mai verde, cu atât o persoană se conformează mai mult unei 
activități normale a undei cerebrale. Fiecare cerc colorat 
(care seamănă cu capul unei persoane, când este văzut de 
sus) reprezintă ceea ce face creierul unei persoane la fiecare 
frecvenţă creier-undă. Cercul din regiunea superioară stângă 
a fiecărei scanări arată frecvența de undă cerebrală cea mai 
scăzută (în undele cerebrale delta) și fiecare cerc care vine 
după acesta descrie o stare de undă cerebrală din ce în ce 
mai înaltă, care se mișcă progresiv până la undele cerebrale 
beta cele mai înalte, din regiunea dreaptă inferioară. Un ciclu 
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pe secundă în frecvența undei cerebrale este cunoscut ca 
hertz sau Hz. De la stânga la dreapta și de sus în jos, acesta 
progresează de la 1 la 4 cicluri pe secundă (delta) până la 4 – 8 
cicluri pe secundă (teta), 8 – 13 cicluri pe secundă (alfa) și 13 
până la peste 30 de cicluri pe secundă (beta cu un interval me- 
diu inferior și cu un interval superior). Activitatea undei beta 
poate fi descompusă în diferite benzi de frecvenţă, de exemplu 
între 12 – 15 Hz, 15 – 18 Hz, 18 – 25 Hz si 25 – 30 Hz. 


Prin urmare, culorile relative din fiecare zonă arată ce se 
întâmplă în fiecare stare de undă cerebrală diferită. De exem- 
plu, mult albastru în cea mai mare parte a creierului, în pri- 
mul ciclu pe secundă al stării delta, sugerează că există o 
activitate redusă a creierului în acel interval delta. lar dacă 
există mult roșu în starea alfa de 14 Hz, la nivelul lobului 
frontal, aceasta înseamnă că există o activitate alfa sporită în 
acea regiune a creierului. 


Ar trebui înţeles, de asemenea, că aceste măsurători ar 
putea fi interpretate diferit, în funcţie de ceea ce face subiec- 
tul în momentul scanării. De exemplu, dacă o undă delta de 1 
Hz ar fi redată în albastru, acest lucru ar putea sugera că 
energia din creier la acea frecvenţă are o DS cu 3 puncte sub 
valoarea normală. Într-un sens analitic, aceasta ar putea fi 
interpretată drept anormal de scăzută. Dar, întrucât a fost în- 
tregistrată în timp ce subiectul medita, o astfel de scanare ar 
putea sugera, de fapt, că unda delta de 1 Hz a deschis poarta 
unei conexiuni mai puternice cu câmpul de energie al conști- 
entei colective. Cu alte cuvinte, pe măsură ce energia din пе- 
ocortex este redusă în întregime, sistemul nervos autonom 
este accesat mai rapid. Peste numai o clipă, vei vedea câteva 
exemple care vor clarifica toate acestea. Între timp, aruncă 
din nou o privire asupra Figurii 10.3. Îţi va oferi o privire de 
ansamblu pentru a ilustra ceea ce tocmai am explicat. 
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Coerenţă versus incoerenta 


Examinează acum Figura 10.4. Imaginea din stânga (de- 
numită „înainte de meditaţie”) reprezintă un creier care are 
parte de multă sporovăială. Funcţionează la un nivel ridicat 
de stimulare (beta cu interval ridicat) și este destul de incoe- 
rent. Grosimea liniilor roșii arată că acest creier аге о 05 си 3 
puncte peste normal (deoarece cu cât linia roșie este mai 
groasă, cu atât creierul are o activitate mai intensă și este mai 
dezechilibrat). Examinând liniile roșii, poți vedea că activita- 
tea incoerentă excesivă se petrece pe întreaga suprafață a 
creierului. Linia albastră din fata creierului reprezintă hi- 
poactivitatea (2 până la 3 DS sub normal) din lobii frontali, 
arătând că lobii frontali sunt blocaţi sau dezactivati și astfel, 
nu restrâng hiperactivitatea în restul creierului. 


Acesta este un creier cu probleme de atenţie; este atât de 
supraîncărcat, încât nu are niciun lider care să controleze 
sporovăiala. Este ca un sistem de televiziune prin satelit cu 
50 de canale, unde volumul este dat foarte tare, iar canalele 
se schimbă în fiecare secundă. Prea multe schimbări rapide 
ale nivelului de atenţie se petrec de la un proces de gândire la 
celălalt, astfel încât creierul este excesiv de vigilent, peste 
măsură de stimulat, suprasolicitat si suprareglat. Este ceea 
ce numim un tipar neuronal incoerent, deoarece diferitele 
parti ale creierului nu lucrează deloc împreună. 


Acum examinează a doua imagine (denumită „după me- 
ditatie”). Nu trebuie să fii un specialist în neurostiinta pentru 
a vedea diferenţa dintre prima imagine și aceasta. Aici aproa- 
pe са nu vezi nicio linie rosie sau albastră, ceea се demon- 
strează o activitate normală a creierului - cu hiperactivitate 
sau hipoactivitate foarte redusă. Sporovăiala s-a oprit, iar 
creierul funcționează mai holistic. Creierul persoanei este 
acum în echilibru, astfel încât putem spune că acest creier 
demonstrează un tipar mai coerent. (Activitatea rămasă, 
marcată cu albastru și roșu, așa cum este indicată de săgeată, 
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reprezintă activitatea senzo-motorie, ceea ce înseamnă, pro- 
babil, că persoana are un spasm sau clipește și se află într-o 
stare de mișcări oculare rapide - rapid eye movement - КЕМ, 
care, de obicei, apare într-un somn foarte superficial.) Aceas- 
tă schimbare a avut loc în cazul unuia dintre studenţi, după 
doar o meditaţie. 


Acum să explorăm câteva studii de caz suplimentare cu 
unii cursanţi de la workshopuri. Pentru fiecare dintre ei, iti 
voi prezenta mai întâi un scurt context, astfel încât să роп 
înțelege în ce stare de a fi se aflau cursantii când au început 
workshopul, apoi voi explica ce anume au arătat scanările 
lor, iar la final voi descrie noua stare de a fi pe care a creat-o 
fiecare cursant. 


Vindecarea bolii Parkinson fără placebo sau medicamente 


Vechiul sine al lui Michelle: Michelle este trecută de 60 de 
ani și a fost diagnosticată cu boala Parkinson în 2011, după 
ce a observat tremurături involuntare progresive la nivelul 
braţului stâng, mâinii stângi şi piciorului stâng. În noiembrie 
2012, ea a devenit pacientă a Institutului Neurologic Barrow 
din Phoenix. Medicul ei curant i-a spus că probabil avea deja 
Parkinson de 10 – 15 ani și că va trebui să trăiască cu simp- 
tomele. Planul ei era să facă față progresiei limitărilor fizice 
pe măsură ce îmbătrânea. A început să ia Azilect (rasagilină 
sub formă de mesilat), un medicament folosit pentru boala 
Parkinson, care oprește absorbția dopaminei la nivelul zonei 
receptoare, încetinindu-i descompunerea în corp. Medica- 
mentul a produs extrem de puţine schimbări notabile. 


Michelle a devenit cursantă în noiembrie 2012. Luna de- 
cembrie a fost extraordinară. Rutina ei de meditaţie zilnică i-a 
adus o senzație de расе și bucurie, care a început să îi reducă 
simptomele într-un grad considerabil. Michelle era sigură că 
acest plan de acțiune avea să o ajute să învingă Parkinsonul. 
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A continuat să experimenteze ședințe excelente de me- 
ditatie, inclusiv în primele săptămâni ale lunii februarie 
2013. La mijlocul lunii februarie, însă, mama lui Michelle a 
fost internată la terapie intensivă în Sarasota, Florida, așa că 
Michelle a luat avionul spre Florida, pentru a fi alături de ea. 
În ziua în care Michelle a zburat cu avionul înapoi spre Arizo- 
na, pentru workshopul nostru din februarie 2013, mama ei a 
fost plasată într-un centru de îngrijire paliativă. Avionul lui 
Michelle a aterizat în Phoenix cu circa o oră și jumătate îna- 
inte de prima ei scanare cerebrală. Se înțelege de la sine că 
era epuizată atât fizic, cât si emotional, în momentul scanării 
cerebrale, care a arătat, într-adevăr, stresul extrem prin care 
trecea. 


Până la sfârșitul acelui workshop, ea se afla, cu siguranţă, 
într-o stare de a fi mai calmă, mai pozitivă, cu simptome ale 
bolii Parkinson abia vizibile. După workshop, Michelle s-a în- 
tors în Florida pentru a fi din nou alături de mama ei. Deși ea 
si mama ei avuseseră întotdeauna o relaţie dificilă, în urma 
eforturilor ei din timpul seminarului, Michelle s-a simţit sufi- 
cient de întărită pentru a dărui sprijin și iubire, și complet 
detașată de orice vechi probleme care ar fi putut interfera cu 
iubirea pe care o simţea pentru mama ei. 


Cu toate acestea, din cauza bolii mamei ei și, în cele din 
urmă, a trecerii acesteia în neființă, precum și din cauza fap- 
tului că sora ei din Texas a suferit un grav accident vascular 
cerebral, Michelle a fost nevoită să facă naveta cu avionul 
până în Florida și Texas, pentru a se ocupa de problemele 
familiei sale. Rutina i-a fost grav afectată și, în iunie, încetase 
deja să 151 mai facă meditatiile. Viaţa îi stătea în cale și avea 
prea multe responsabilităţi. Să-și oprească meditatiile era са 
și cum ar fi încetat să-și mai ia medicamentul placebo. Când 
a observat că simptomele revin, a început să mediteze din 
nou și a făcut progrese semnificative. 
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Scanările lui Michelle: Deoarece Michelle locuiește în 
apropierea clinicii doctorului Fannin din Arizona, am reușit 
să îi monitorizăm progresele mai bine de cinci luni, efectu- 
ând o serie de șase scanări cerebrale periodice. Doresc să ex- 
plic evoluția ei din acea perioadă. 

Aruncă o privire asupra părții „înainte de meditaţie” din 
Figura 10.5. Aceasta este scanarea ei de la evenimentul din 
februarie 2013, după ce s-a întors acasă din Florida, stresată 
si epuizată din cauza bolii mamei ei. Liniile roșii, groase indi- 
că faptul că creierul ei are, în toate zonele, o DS cu 3 puncte 
peste valoarea normală. Ea manifestă prea multă activitate 
cerebrală, hiperincoerenta si reglare excesivă. În boala Par- 
kinson, acest lucru este extrem de frecvent. Lipsa neuro- 
transmitatorilor adecvati (mai exact dopamina) determină 
neuronii să manifeste un sistem de comunicare instabil între 
fiecare regiune a creierului, cu rețele neuronale care declan- 
seaza impulsuri їп mod necontrolat. Rezultatul este un tip de 
declanșare neuronală spastică sau hiperactivă, care afectea- 
ză creierul si corpul. Drept rezultat, funcţiile motorii invo- 
luntare impiedică mișcarea normală. 


Acum, treci în revistă partea „după meditaţie” din ace- 
easi figură. Acesta este creierul lui Michelle după patru zile in 
care și-a schimbat starea de a fi în timpul meditatiilor. Este 
foarte apropiat de un creier normal, cu foarte puţină hiperac- 
tivitate, incoerenta sau reglare pozitivă. La sfârșitul eveni- 
mentului nostru, ea nu se mai confrunta cu tremur involuntar, 
spasme sau probleme motorii - iar scanarea ei cerebrală 
confirmă această schimbare. 


Acum să aruncăm o privire peste interpretările QEEG-urilor 
din Figura 10.6А, marcate „înainte de meditaţie”. Dacă ргі- 
vești pornind din mijlocul celui de-al doilea rând până în 
capătul ultimului rând - imaginea în albastru - vei vedea că 
creierul lui Michelle nu arată nicio undă cerebrală alfa sau 
beta în curs de desfășurare. Aminteste-ti că albastrul 
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înseamnă o activitate cerebrală scăzută. În cazul bolii Parkin- 
son, aceasta este reprezentată în mod tipic de activitate cog- 
nitivă redusă, învățare compromisă și o scădere a implicării. 
Aici, poți vedea că Michelle nu poate consolida informaţiile 
noi. Еа nu are nicio abilitate de a susţine o imagine internă, 
deoarece nu produce unde cerebrale alfa. Tiparele ei beta de 
frecvenţă foarte joasă arată, de asemenea, că are dificultăți în 
susținerea nivelurilor de conștientizare. Toată energia din 
creierul ei este canalizată pe confruntarea cu hiperincoeren- 
ta ei, prin urmare este ca un bec care trece de la 50 de ман la 
10 ман. Volumul de energie din creier este dezactivat. 


Dacă examinezi partea „după meditaţie” a graficului, vei 
vedea un creier care pare să fie cu mult îmbunătăţit și echili- 
brat. Toate acele zone verzi din majoritatea imaginilor indi- 
cate cu săgeți reprezintă o activitate cerebrală normală si 
echilibrată. Creierul ei poate funcționa acum în alfa, iar ea 
poate trece mai ușor în stări interne, poate face fata mai bine 
stresului și poate pătrunde în sistemul de operare subconști- 
ent pentru a influenţa funcţiile autonome. Chiar și activitatea 
ei beta a revenit la normal (verde), arătând că ea este mai 
conștientă, mai alertă și mai atentă. Activitatea echilibrată a 
avut drept rezultat foarte puţine probleme motorii. 


Zonele roşii încercuite din partea inferioară, cu undele 
beta de frecvență mai înaltă, indică anxietatea. Aceasta este 
atitudinea cu care se luptă Michelle si pe care se straduieste 
să o schimbe, dintr-o perspectivă internă. Printr-o coinci- 
denta, anxietatea este exact ceea ce îi amplificase simptome- 
le de Parkinson în trecut. Pe măsură ce își reduce anxietatea, 
ea își reduce și simptomele de Parkinson. Pentru Michelle, 
tremurăturile ei reprezintă acum momentele în care își pier- 
de echilibrul în viață. Atunci când își reglează stările interne, 
ea produce schimbări în realitatea ei externă. 


Trei luni mai târziu, lui Michelle i s-a făcut o nouă scana- 
re cerebrală la cabinetul doctorului Fannin. Și scanarea din 9 


Пе la informare Ја transformare: dovada că tu eşti placebo 363 


mai 2013 din Figura 10.6B arată cum creierul ei face progre- 
se, ceea ce este exact ce a raportat Michelle. Ea se însănăto- 
seste în continuare, în mijlocul tuturor surselor de stres din 
viata ei. Deoarece își face meditatiile în fiecare zi (gandes- 
te-te la asta ca la administrarea zilnică a dozei de placebo), 
Michelle își schimbă continuu creierul și corpul pentru a fi 
mai presus de condiţiile din mediul ei. Scanarea arată că ea a 
mai scăzut cu aproape o deviere standard de la scanarea ei 
anterioară, în partea inferioară a graficului. Se poate vedea 
clar că anxietatea ei este încă în curs de vindecare și, în con- 
secinta, la fel se întâmplă și cu afecțiunea ei. Mai puţină anxi- 
etate înseamnă mai puține tremurături. Ea susține și astfel 
memorează acea stare de a fi pentru o perioadă mai lungă de 
timp – iar creierul ei arată schimbările. 


Dacă te ши la scanarea cerebrală a lui Michelle din З iu- 
nie 2013, în Figura 10.6C, vei observa o ușoară regresie - 
deşi încă se simte mai bine decât atunci când a început. În 
cazul acestei scanări, încetase să își mai facă meditaţia (și 
prin urmare, încetase să ia doza de placebo) așadar, creierul 
ei a regresat ușor la ceea ce știa înainte. Creierul cu săgeata 
îndreptată spre zona albastră de 13 Hz înseamnă că ea este 
hipoactivă în zona senzo-motorie și, astfel, are o abilitate mai 
redusă de a-și controla tremurul involuntar. În acest tipar al 
undelor cerebrale, Michelle are mai puţină energie la dispo- 
zitie pentru a-și controla corpul. Poti vedea, de asemenea, 
zonele roșii încercuite din nou în partea inferioară a scanării, 
revenind la undele beta de frecvență mai înaltă, care se core- 
lează cu anxietatea ei. 


Până la scanarea ei din 27 iunie 2013, arătată în Figura 
10.6D, Michelle s-a întors la тед а е ei, la începutul lunii 
respective, iar scanarea ei cerebrală a arătat un creier semni- 
ficativ mai bun. A avut о anxietate generală mai redusă, după 
cum este arătat cu roșu pe rândul de jos, la o frecvenţă între 
17 si 20 de Hz. Acum, compară scanarea cu scanarea ei 
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următoare, din 13 iulie 2013, după workshopul nostru, așa 
cum apare în Figura 10.6Е. Există chiar și mai puţin roșu, iar 
albastrul care apărea în prima ei scanare din februarie, în 
timpul stării alfa (indicând hipoactivitate), a dispărut com- 
plet. Michelle continuă să facă progrese, iar schimbările ei 
devin mai constante. 


Noul sine al lui Michelle: Astăzi, Michelle abia dacă mai 
prezintă vreunul dintre simptomele motorii involuntare aso- 
ciate bolii Parkinson. Spasme cât se poate de minore apar, 
într-adevăr, uneori, atunci când este stresată sau extrem de 
obosită, însă, în cea mai mare parte a timpului, ea functio- 
nează la capacitate ridicată și este normală. Când Michelle 
este echilibrată și bucuroasă, făcându-și meditatiile în fieca- 
re zi, creierul ei funcționează bine – și la fel se întâmplă și си 
ea. Atât din scanările noastre continue, cât și din propriile ei 
relatări, Michelle nu doar că își menţine starea; ea continuă 
să se simtă din ce în ce mai bine. Еа meditează mai departe, 
deoarece înțelege că trebuie să fie propriul ei placebo, în fie- 
care zi. 


Cum să transformi doar prin puterea gândului leziunile 
traumatice de la nivelul creierului si ale măduvei spinării 


Vechiul sine al lui John: În noiembrie 2006, John şi-a rupt 
gâtul la nivelul celei de-a șaptea vertebre cervicale și al pri- 
mei vertebre toracice, pe când era pasager într-o mașină care 
a derapat incontrolabil 41 s-a rostogolit cu mare viteză. Din 
cauza impactului, a suferit, de asemenea, și o rană gravă la 
cap. Doctorii au fost prompti si siguri cu privire la prognos- 
tic. Avea sa fie tetraplegic pentru tot restul vietii. Nu avea sa 
mai mearga vreodata si avea sa isi foloseasca intr-un mod 
foarte limitat braţele si mâinile. Vertebrele îi erau dislocate 
sută la sută, ceea ce dusese la vătămarea măduvei spinării. 
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Abia când John a trecut printr-o intervenţie chirurgicală, 
doctorii au văzut amploarea exactă a leziunilor sale. Două 
zile mai târziu, neurologul i-a spus soţiei lui John că, în cazul 
lui, măduva spinării ега în oarecare măsură „intactă', dar ca 
acest tip de leziune ar fi putut avea același rezultat ca o secti- 
onare completă a măduvei. Trebuia, așa cum se întâmplă cu 
orice leziune a măduvei spinării, să aștepte să vadă ce avea să 
se întâmple în continuare. 


Când ești prins în realitatea de zi cu zi a vieţii la terapie 
intensivă si, mai târziu, într-un centru de reabilitare, poate fi 
extrem de dificil să nu fii luat de valul gândirii convenţionale. 
Când John și familia lui au întrebat despre posibila lui recu- 
perare, doctorii le-au spus că, având în vedere leziunea și 
faptul că nu revenise catusi de putin la o funcționare normală 
până în acel punct, trebuia să înceapă să accepte inevitabilul. 
John avea să fie handicapat fizic pentru tot restul vieţii. Doc- 
torii lui au bătut monedă pe acest mesaj iar și iar, ca parte 
necesară a procesului de „a merge mai departe”. Însă, cumva, 
nici John, si nici soția lui nu au putut să accepte acest lucru. 


L-am întâlnit pe John în 2009, în timp ce se afla în căru- 
ciorul cu rotile, alături de soţie și familie, precum și de un fi- 
zioterapeut extraordinar, care înțelege neuroplasticitatea. 
Sunt printre cei mai energici și mai optimiști oameni pe care 
i-am cunoscut vreodată, și ne-am început nerăbdători călăto- 
ria împreună. 

Scanările lui John: Examinează scanarea cerebrală „îna- 
inte de meditaţie” a lui John, din Figura 10.7. Prima lui imagi- 
ne indică o hipoactivitate semnificativă. Valoarea DS este cu 
mai mult de 3 puncte sub cea normală. Valoarea măsurată a 
coerentei lui John, cu asemenea linii albastre groase, semni- 
ficative, este opusul studiului nostru privitor la afecțiunea 
Parkinson a lui Michelle, care a indicat linii roșii groase. 
Această scanare dezvăluie o capacitate diminuată pentru di- 
ferite părţi ale creierului, care lucrează bine împreună. 
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Creierul lui este în această imagine pe pauză și nu are nicio 
energie, iar el are o abilitate limitată de a reacţiona la orice 
pentru o perioadă de timp nedeterminată. El nu putea să-și 
menţină atenţia, iar conştientizarea sa era limitată. Din cau- 
za leziunii sale cerebrale traumatice, creierul său era într-o 
stare de stimulare extrem de scăzută și indica un grad ridicat 
de incoerenta. 


Acum uita-te la scanarea lui cerebrala dupa patru zile de 
meditație. In prima imagine din colţul superior stânga, cu 
starea delta la 1 Hz, el are o activitate mai intensă, semnalată 
cu roșu. În acest caz, este un semn bun deoarece are loc o 
coerență mai mare în starea delta, în ambele emisfere. Aici, 
John începe să indice o procesare mai echilibrată a creierului 
dual. Deoarece leziunea cerebrală traumatică este mai vizibi- 
І în stările delta și teta, hiperactivitatea din starea delta su- 
gerează că creierul său se trezește. Restul creierului său din 
stările alfa și beta indică o activitate mai echilibrată și o func- 
tie cognitivă mai bună. Acest lucru confirma că are un acces 
sporit pentru a-și controla mintea si corpul. 


Acum cercetează Figura 10.8. Culoarea albastră care în- 
cepe aproximativ din mijlocul celui de-al doilea rând, până la 
capătul rândului de jos, indică încă o dată că John nu are 
unde cerebrale alfa sau beta. Această culoare albastră distri- 
buită de-a lungul sferelor alfa și beta din emisfera stângă și 
cea dreaptă sugerează că el vegetează și funcționează cu re- 
surse limitate. Albastrul arată o abilitate cognitivă mai redu- 
să si o capacitate mai redusă de a-și controla corpul. Mintea 
lui John pur și simplu nu este acolo. 


După patru zile de meditaţie, 90% din creierul lui John a 
revenit la normal, după cum ilustrează tot acel verde. Asta 
este foarte bine! EI încă manifestă o oarecare hipoactivitate 
în emisfera lui stângă, în zonele indicate de săgeți, semna- 
land unele probleme cu abilitățile verbale și cu exprimarea 
de sine, însă tot este o mare îmbunătăţire față de prima lui 
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scanare. John continuă să își facă meditatiile, iar creierul lui 
continuă să indice mai multă energie, mai mult echilibru și o 
mai mare coerenţă. John a redobândit accesul la căile neuro- 
nale latente care se aflau acolo mai înainte. Creierul său s-a 
trezit, 51-а amintit cum să lucreze din nou, iar acum are епег- 
gia necesară pentru a lucra mai bine. 


Noul sine al lui John: John s-a ridicat în picioare la sfârși- 
tul evenimentului nostru din februarie 2013. El şi-a redo- 
bândit complet controlul asupra intestinelor și vezicii. În 
prezent, este capabil să stea într-o poziție mai normală si mai 
armonioasă. Mișcările lui sunt mai coordonate. Frecvența, 
intensitatea și durata tremurăturilor lui spasmodice s-au di- 
minuat considerabil. El face, in mod regulat, chiar si un pro- 
gram complet de exercitii de gimnastica, multumita ajutorului 
acordat de extraordinarul lui terapeut, B. Jill Runnion (direc- 
torul Centrului Synapse pentru Reactivare Neuronala din 
Driggs, Idaho), care imi studiază, la rândul său, munca și are 
abilităţile si capacitățile mentale nelimitate pentru a-l provo- 
ca pe John, stabilind condiţiile potrivite. Genuflexiunile pe 
care le efectuează fără ajutor, au progresat de la un unghi de 
10 grade la un unghi de 45 de grade. 


John este acum complet capabil să își lase corpul în jos, 
până ajunge în poziţie sezanda. El poate realiza, de aseme- 
nea, un exercițiu de terapie fizică specific, ce implică încorda- 
rea mușchilor picioarelor și ai pieptului și împingerea unei 
sanii terapeutice” care opune rezistență. John a trecut acum 
de la poziţia întinsă, cu faţa în jos, la cea în care își sprijină 
greutatea doar prin propriile sale puteri, stând în patru labe, 
iar acum începe să meargă de-a bușilea. 


La doar câteva luni după workshop, John și-a uimit echi- 
pa medicală cu toate progresele sale privind funcţionarea 


* În original sled - aparat folosit în terapia fizică, special creat pentru a 
controla rezistența în tratamentul de întărire a diferitelor grupe de mușchi. 
(n.red.) 
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cognitivă. Progresele sale au depășit tot ce văzuseră vreoda- 
tă specialiștii la pacienţii cu leziuni ale măduvei spinării. Era 
ca si cum John s-ar fi trezit în sfârșit, iar scanările sale arată 
acum că are mai mult acces la creierul și la corpul său. John 
încă prezintă din ce în ce mai mult control asupra unor zone 
inactive ale creierului și corpului său, deoarece acum are o 
capacitate mai mare de a-și regla corpul. 


Integrarea generală a lui John și tiparele de mișcare co- 
ordonată au progresat considerabil, permițându-i să stea la 
masă fără ajutor, cu picioarele sprijinite de podea. Abilitatile 
de motricitate fină ale lui John s-au îmbunătăţit atât de mult, 
încât acum poate să tina un pix și să își semneze numele, să 
folosească un smartphone pentru a trimite un mesaj, să apu- 
ce volanul mașinii pentru a conduce, și să tina în mână о pe- 
riuta de dinţi obișnuită. Schimbările lui cognitive arată mai 
multă încredere în sine si mai multă bucurie lăuntrică. El are 
ип simț al umorului mai dezvoltat și o conștientizare mai 
mare ca niciodată. 


În timpul verii lui 2013, John a reușit să meargă într-o 
excursie de rafting pe râuri repezi, în timpul căreia a stat fără 
ajutor într-un caiac, timp de șase ore pe zi și a dormit pe jos 
într-un cort. A reușit să trăiască în sălbăticia din Idaho, de- 
parte de contactul cu lumea exterioară, timp de șapte zile și 
șase nopți. El nu ar fi putut за facă asta cu un an în urmă. De 
fiecare dată când John și cu mine stăm de vorbă, el spune în- 
totdeauna același lucru: „Dr. Joe, habar n-am ce se întâmplă” 


li dau întotdeauna același răspuns: „In momentul în care 
ştii ce se întâmplă, John, totul s-a terminat. Necunoscutul 
este dincolo de înțelegerea noastră. ÎIntâmpină-l cu bucurie. 


As dori să fac o ultima observaţie în legătură cu cazul lui 
John. Toată lumea știe că o leziune a măduvei spinării nu se 
vindecă prin abordările convenţionale tipice. Sunt sigur că 
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nu materia este cea care schimbă lucrurile” pentru John. Altfel 
spus, nu chimia sau moleculele sunt cele care îi modifică mă- 
duva spinării distrusă. Dintr-o perspectivă cuantică, probabil 
că el trebuie să se afle într-o frecvenţă coerentă a energiei 
intensificate, care trebuie să ridice constant sau să antreneze 
materia într-o nouă minte. Probabil că trebuie să manifeste o 
energie sau o undă ridicată, care vibrează la o frecvență mai 
rapidă decât materia, combinată cu o intenţie clară, pentru a 
schimba particulele de materie. Prin urmare, energia, care 
este epifenomenul materiei, este cea care rescrie programul 
genetic și vindecă măduva spinării. 


Depășirea minţii analitice şi găsirea bucuriei 


Vechiul sine al lui Kathy: Kathy este CEO al unei mari 
companii, avocată, soție și mamă devotată. Pregătirea ei o 
face să fie extrem de analitică și de rațională. Ea își folosește 
creierul în fiecare zi ca să anticipeze rezultate și ca să fie pre- 
gătită pentru orice scenariu posibil, pe baza experienţei sale. 
Înainte să i se prezinte munca mea, nu mai meditase, de fapt, 
niciodată. La început, Kathy a devenit foarte conștientă de 
cât de mult analiza totul în viața ei. Avea o listă uriașă de ac- 
tivitati zilnice și a spus despre creierul ei că nu se dezactiva 
niciodată. Privind în urmă, ea mărturisește că nu se afla nici- 
odată în momentul prezent. 


Scanările lui Kathy: Aruncă o privire asupra scanării ce- 
rebrale „înainte de meditaţie” a lui Kathy, din Figura 10.9. 
Aceste măsurători ale raportului dintre delta și teta repre- 
zinta abilitatea ei де а menține focalizarea și concentrarea 
pentru a procesa și a face față gândurilor nedorite și neesen- 
tiale. Prima săgeată din spatele creierului ei, din partea 


* În original: I’m sure that it's not matter that’s changing matter for John – joc 
de cuvinte bazat pe dublul sens al cuvântului matter (n. trad.) 
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dreaptă, unde este localizată pata roșie mai mare, arată că ea 
vede imagini în minte. A doua săgeată, din apropierea zonei 
roșii mai mici din partea stângă, indică faptul că ea poartă un 
dialog lăuntric cu ea însăși despre imaginile respective. Din 
cauza imaginilor și a sporovăielii mentale constante, creierul 
ei este blocat într-o buclă. 


În scanarea „după meditaţie”, efectuată la finalul works- 
hopului, se poate vedea limpede că creierul lui Kathy este 
mai echilibrat, mai sănătos și mai normal. Nu mai există nicio 
sporovăială mentală, deoarece creierul ei integrează și pro- 
cesează mai eficient informaţiile. Еа este într-o stare de coe- 
renta. lar schimbarea din starea ei cerebrală este însoţită de 
mult mai multă bucurie, claritate și iubire. 


Acum să examinăm măsurătorile coerentei din Figura 10.10. 
La începutul workshopului, creierul lui Kathy era într-o stare 
beta de frecvență înaltă, o stare intensificată de stimulare, de 
analiză și un regim ridicat de urgenţă. Liniile roșii groase din 
stările alfa și beta arată că ea are o DS cu 3 puncte peste valoarea 
normală. Creierul ei este hiperactiv, dezechilibrat și extrem de 
incoerent – iar ea întâmpină greutăți în a-și controla anxietatea. 

Acum, aruncă o privire asupra scanării „după meditaţie”, 
efectuată în ultima zi a evenimentului din februarie. Ar tre- 
бш să роп reuși deja să recunoști un creier mai normal și 
mai echilibrat, care аге mult mai puține unde cerebrale beta 
de frecvenţă înaltă și mult mai multă coerenţă. 


Kathy încă mai avea de lucru, prin urmare am stabilit un 
experiment după workshop, deoarece ea locuiește în zona 
orașului Phoenix și putea să viziteze clinica dr. Fannin. Dr. 
Fannin i-a arătat imaginea unui creier sănătos, echilibrat și 
normal pe o scanare QEEG (cu verde) și i-a spus că pe asta 
trebuia să isi concentreze atenţia. 1-а propus ca, de fiecare 
dată când trecea într-o nouă stare de a fi, în timpul medi- 
tatiei zilnice, să selecteze rezultatul potential pentru urmă- 
toarele 29 de zile. Din moment ce putea atribui atunci mai 
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multă semnificație efectului placebo, ea menținea un grad де 
intenție mai mare în legătură cu beneficiile rezultatului. 


A funcţionat. Dacă examinezi Figura 10.11, care infati- 
зеата scanarea datată 8 aprilie 2013, aproximativ cu șase 
săptămâni mai târziu, vei vedea un creier chiar și mai nor- 
mal, fără nicio urmă de anxietate (notată cu roşu). În plus, 
verifică Figura 10.12. Poti vedea evoluția din data de 20 fe- 
bruarie 2013, când scanarea cerebrală a lui Kathy este roșie 
în frecvențele de undă cerebrală mai înalte (21 până la 30 de 
Hz), și sfârșitul evenimentului din februarie, când scanarea 
ei cerebrală s-a schimbat în verde în cea de-a doua imagine 
(deci este mult mai normală)? Zonele roșii reprezentate ara- 
tă niveluri foarte ridicate de anxietate (stări beta de frecven- 
(а înaltă) și analiză excesivă, deoarece undele ei cerebrale 
din frecvențele mai înalte (21 până la 30 de Hz) sunt hiperac- 
tive - creierul ei muncea prea mult. La începutul lunii aprilie 
(după cum se arătă în Figura 10.13), creierul lui Kathy este 
deja echilibrat, coerent și mult mai sincronizat. Kathy are un cre- 
ier cu mult diferit în prezent și relatează că se simte, într-adevăr, 
ca o altă persoană. 


Noul sine al lui Kathy: Kathy relatează că a observat nu- 
meroase schimbări pozitive în cariera ei, în viata ei de zi cu zi 
si în relaţiile ei. Ea meditează în fiecare zi, iar când crede са 
nu are timp să mediteze, se asigură că-și găseşte timp pentru 
asta. Еа înţelege că atitudinea care i-a creat dezechilibrul la 
nivelul minţii și creierului are legătură cu timpul și condiţiile 
din mediul ei extern. Kathy spune că răspunsurile la întrebă- 
rile ei vin mai ușor si cu mult mai puţine sfortari. Ea isi ascul- 
tă inima mai des și se controlează înainte de a intra în 
ciclurile vigilentei. Rareori se întâmplă să mai fie prinsă în 
buclele repetitive respective și se surprinde acționând cu 
mai multă ingaduinta și răbdare. Kathy este mai fericită, de Ја 
interior către exterior. 
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Vindecarea tumorilor fibroide prin schimbarea energiei 


Vechiul sine al lui Bonnie: În 2010, Bonnie s-a confruntat 
cu dureri semnificative și sângerări excesive în timpul ciclu- 
lui menstrual. Ea a fost diagnosticată cu producţie excesivă 
de estrogen și a fost încurajată să înceapă un tratament cu 
hormoni bioidentici. În vârstă de 40 de ani, Bonnie a consi- 
derat că această soluţie la diagnosticul ei era una extremă. 


Bonnie și-a amintit că, la vârsta ei, mama ei avusese ace- 
leași simptome. Mama ei luase pastile cu hormoni și, în cele 
din urmă, murise de cancer de vezică. Deși s-ar putea să nu 
existe nicio conexiune propriu-zisă între terapia hormonală 
51 cancerul de vezică, ceea ce i-a atras atenţia lui Bonnie а 
fost că avea aceleași simptome са mama еі. 51 nu voia să ajun- 
gă la același deznodământ. 


Sângerarea ei vaginală a început să dureze chiar și mai 
mult (uneori, până la trei săptămâni), iar Bonnie a devenit 
anemică și letargica, și s-a îngrăşat cu aproximativ nouă kilo- 
grame. Ajunsese să piardă în medie doi litri de sânge în fieca- 
re lună, în timpul ciclului menstrual. O ecografie pelviană a 
confirmat tumorile fibroide. Bonnie a efectuat sumedenie de 
analize de sânge și i s-a spus că era la premenopauză și că, cel 
mai probabil, avea un chist ovarian. Medicul ei curant, care îi 
recomandase terapia hormonală, i-a spus lui Bonnie că tu- 
morile fibroide nu dispar și că sângerările severe aveau să 
continue pentru tot restul vieții ei. 


Am selectat-o aleatoriu pe Bonnie pentru una dintre sca- 
nările cerebrale suplimentare în timpul evenimentului nos- 
tru din Englewood, Colorado, din iulie 2013; a fost extrem de 
jenată când i-am făcut semn, indicând că a fost selectată pen- 
tru scanare. Ciclul menstrual al lui Bonnie începuse în seara 
dinaintea workshopului și, de obicei, ea trebuia să poarte un 
scutec mare pentru a absorbi cantitatea de sânge pe care o 
pierdea în timpul menstruației. Cand, după câteva meditații, 


De la informare la transformare: dovada că tu eşti placebo 373 


am instruit cursantii să se așeze, Bonnie era îngrijorată са 
avea să se umple de sânge și că avea să păteze și podeaua. 


Din cauza durerii puternice care însoțea menstruatiile 
lui Bonnie, chiar și statul pe scaun era incomod. Chiar și așa, 
era hotărâtă să practice în continuare tehnicile de meditaţie, 
în fiecare zi, pentru propria ei linişte sufletească. În timpul 
primei meditații în care i s-a efectuat o scanare cerebrală, 
Bonnie a avut o experiență pe care a descris-o drept mistică. 
A simţit cum i se deschide și îi crește inima. A dat capul pe 
spate, iar respiraţia i s-a schimbat. Bonnie a văzut cum lumi- 
na îi inundă corpul și a experimentat o senzaţie copleșitoare 
de liniște. Ea a auzit, de asemenea, cuvintele: „Sunt iubită, bi- 
necuvântată și nu sunt uitată.” Bonnie a izbucnit în lacrimi în 
timpul meditatiei, iar scanarea ei cerebrală а indicat că s-a 
aflat într-o stare de beatitudine. 


Scanările lui Bonnie: Aruncă o privire asupra scanării 
EEG a lui Bonnie din Figura 10.14. Am fost destul de norocoși 
să surprindem întreaga experienţă, în timp real. Primul gra- 
fic arată o activitate normală a undelor cerebrale. Totul este 
în echilibru și calm. Dacă treci în revistă cele trei scanări ale 
lui Bonnie din Figura 10.15, care surprind ce i se întâmpla în 
diferite momente din timpul meditatiei ei, poți vedea nive- 
luri ridicate de amplitudine și energie în lobii ei frontali, ceea 
ce ilustrează că procesează destul de multe informaţii și 
emoții. Ea se află într-o stare extinsă de constienta și ехрегі- 
mentează momente de vârf la diferite intervaluri. Cea mai 
mare parte a activităţii are loc în timpul undelor cerebrale 
teta, iar asta înseamnă că ea se află în mintea ei subconștien- 
tă. Experienţa ei interioară este foarte reală pentru ea. Ea 
este concentrată atât de complet asupra gândului, încât aces- 
ta devine experiență. Coeficientul emotional este reprezen- 
tat de cantitatea de energie (amplitudinea) pe care o 
procesează creierul ei. Aruncă o privire asupra direcției 
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сіре ог reprezentate printr-o serie de linii verticale. Este о 
energie foarte coerentă. Bonnie se află într-o stare mai înaltă 
de conștientizare. 


Acum privește Figura 10.16. Scanarea QEEG a lui Bonnie 
în timp real are o săgeată care indică valoarea de 1 Hz în un- 
dele cerebrale delta, ilustrând legătura ei cu câmpul cuantic 
(reprezentat cu albastru). Bonnie are, de asemenea, o ener- 
gie crescută în lobul ei frontal, în starea de undă cerebrală 
teta (reprezentate cu roșu), care corespunde exact cu ceea ce 
se întâmpla în scanarea ei EEG. Privește cercul roșu care Ті 
evidenţiază lobii frontali, precum și săgeata care indică о ve- 
dere de sus asupra lobului cerebral frontal, imediat mai jos. 
Imaginea pe care o vezi este un instantaneu dintr-un film al 
activităţii cerebrale а lui Bonnie pe durata întregii meditații. 
Deoarece una dintre funcţiile lobului frontal este să facă gân- 
durile reale, pentru ea, ceea ce experimentează în starea teta 
cu ochii închiși este foarte real. Am putea spune că experien- 
{а interioară a lui Bonnie a fost ca un vis foarte intens și lucid. 
Săgeata roșie ce indică starea alfa de 12 Hz – izolând pata 
rosie din centrul creierului - arată încercarea lui Bonnie de 
a-şi înțelege experienţa interioară si apoi, de a procesa ceea 
ce vedea cu ochiul minţii. Restul creierului ei este sănătos și 
echilibrat (reprezentat cu verde). 


Noul sine al lui Bonnie: Experienţa lui Bonnie din ziua re- 
spectivă a schimbat-o pentru totdeauna. Amplitudinea ener- 
giei, asociată cu experiența interioară, а fost mai mare decât 
orice experienţă trecută din mediul ei extern și, astfel, trecu- 
tul ei a fost înlăturat din punct de vedere biologic. Energia 
apogeului fără precedent din meditaţia ei a înlocuit progra- 
mele prestabilite din creierul ei și сопаШопагеа emoţională 
din corp - iar corpul ei a reacționat instantaneu fata de o 
nouă minte, fata de o nouă constienta. Bonnie și-a schimbat 
starea de a fi. În mai puţin de 24 de ore, sângerarea i s-a oprit 
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complet. Ea nu mai avea simptome de durere și a știut in- 
stinctiv că se vindecase. În lunile care au urmat evenimentu- 
lui, Bonnie a avut doar cicluri menstruale normale. După 
workshop, ea nu a mai avut sângerări excesive sau dureri. 


Experimentarea extazului 


Vechiul sine al lui Genevieve: Genevieve, o muziciană și 
artistă în vârstă de 45 de ani, trăiește în prezent în Olanda și 
călătoreşte destul de mult, prin prisma vocației sale. În tim- 
pul evenimentului din februarie, i-am privit împreună cu dr. 
Fannin scanarea cerebrală, din timpul meditatiei. Am înce- 
put să observăm unele schimbări semnificative în energia ei, 
pe la mijlocul călătoriei sale interioare. Când am văzut amân- 
doi, în același timp, un anumit indiciu pe scanarea ei, ne-am 
uitat unul la celălalt, ştiind că urma să se întâmple ceva. În 
câteva momente, când ne-am întors să o privim, am văzut că 
îi siroiau pe chip lacrimi de bucurie. Genevieve era în extaz. 
Resimtea o plăcere deplină, iar corpul ei reacționa cât se роа- 
te de prompt. Noi nu mai văzuserăm niciodată așa ceva. 


Scanările Іші Genevieve: Dacă priveşti Figura 10.17, vei 
vedea o scanare cerebrală relativ normală, înainte de medi- 
tatia lui Genevieve. Zonele cu verde, răspândite pe tot си- 
prinsul creierului, indică o femeie sănătoasă, stabilă din 
punct de vedere mental, cu un creier echilibrat. Zonele albas- 
tre, cu o activitate senzo-motorie mai redusă înainte de a în- 
cepe meditaţia, în stările alfa de 13 până la 14 Hz, acolo unde 
vezi săgețile, indica, probabil, un decalaj al fusului orar, deoa- 
rece ea tocmai sosise din Europa în acea zi. Dacă observi cre- 
ierul lui Genevieve în timpul meditatiei, vei vedea o creștere 
generală a echilibrului. Ce se întâmplă după aceea este putin 
spus uimitor. Când am văzut că atinge acest moment de apo- 
реи la finalul meditatiei sale, am știut, după ce i-am privit 
scanările, că avea o cantitate mare de energie în creier. 
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Aruncă acum o privire asupra Figurii 10.18. Acest tip de 
activitate marcată cu roșu, indicând mari cantități de energie 
în toată gama de frecvenţe ale undelor cerebrale, sugerează 
că Genevieve se află într-o stare profund modificată. Cineva 
care nu ar ști că ea meditează și care i-ar vedea scanarea ce- 
rebrală ar spune că resimte un nivel extrem de anxietate sau 
de psihoză. Dar, întrucât mărturia ei personală o descria 
drept stare de extaz autentic, noi știm că tot acel roșu repre- 
zinta o mulţime de energie în creierul ei. Creierul ei are o DS 
cu 3 puncte peste normal. Este energie, sub forma emoțiilor 
înmagazinate în corpul ei, ca minte, care este eliberată și că- 
latoreste înapoi spre creier. 


Figura 10.19, care prezintă rezultatul EEG-ului ei, confir- 
mă acest punct de vedere. Dacă treci în revistă liniile mov 
unde indică săgeata, vei vedea că această parte a creierului 
procesează o cantitate de energie de zece ori mai mare decât 
cea normală. Zona care este încercuită cu roșu ne spune că 
experiența este atât de profundă din punct de vedere emoti- 
onal, încât este depozitată în memoria pe termen lung a lui 
Genevieve. În același timp, ea încearcă, de asemenea, să inte- 
leagă verbal și să dea un sens lucrurilor care i se întâmplă în 
momentul respectiv. E posibil să spună în sinea ei ceva de ti- 
pul: Vai, Doamne! E uimitor! Mă simt atât de minunat! Ce e 
senzația asta? Experienţa ei interioară este la fel de reală ca 
orice eveniment exterior, iar ea nu încearcă să o facă să se 
petreacă - i se întâmplă pur și simplu. Ea nu vizualizează; ea 
experimentează un moment profund. 


Interesant este că noi am scanat-o din nou pe Genevieve 
în iulie, la evenimentul din Colorado, iar ea a manifestat, din 
nou, aceleași schimbări de energie. Când i-am înmânat mi- 
crofonul în timpul ambelor evenimente, tot ce a putut să spu- 
па a fost că era atât de îndrăgostită de viata, încât inima îi era 
deschisă pe deplin și că se simțea conectată la ceva mai pre- 
sus de ea. Se afla într-o stare de graţie si se simțea atât de 
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bine, încât voia să rămână în momentul prezent. Dacă exami- 
nezi Figura 10.20, vei vedea că creierul ei avea aceleași tipare 
și efecte la evenimentul din iulie care apăruseră și la eveni- 
mentul din februarie. Ea trăia încă această experiență, câteva 
luni mai târziu. Era cu adevărat schimbată de transformarea 
ei personală. 


Noul sine al lui Genevieve: Am vorbit cu Genevieve la câ- 
teva săptămâni după evenimentul din iulie. Mi-a spus că nu 
mai era aceeași persoană care fusese la începutul anului. 
Mintea ei a devenit mai profundă, iar ea este mai prezentă și 
mult mai creativă. Simte o iubire profundă pentru tot ce exis- 
tă și, cel mai important, se simte atât de înălțată, încât nu mai 
simte că i-ar trebui sau și-ar dori ceva. Se simte completă. 


Beatitudine: Cum iti muti mintea în afara corpului 


Vechiul sine al Mariei: Maria este o femeie complet func- 
tionala, cu o activitate normală a creierului. În timpul primei 
meditații din ziua respectivă, un exercițiu de 45 de minute, 
ea a experimentat o schimbare semnificativă în undele ei ce- 
rebrale, într-un interval de câteva momente. 


Scanările Mariei: Examineaza Figura 10.21 si observa di- 
ferenta dintre undele cerebrale normale ale Mariei si starea 
ei de extaz. Am privit-o іп timp ce trecea intr-o stare intensi- 
ficata de energie crescuta si era ca si cum ar fi avut un or- 
gasm cerebral. Scanarea ei arata un creier pe deplin activ, 
care are o experienta kundalini completa (kundalini este o 
energie latentă înmagazinată în corp si care, atunci când este 
stimulată, duce la stări superioare de constienta și energie în 
creier). Dacă examinezi scanările Mariei, poți vedea că toate 
zonele din creierul ei experimentau o energie extrem de in- 
tensificată. Când energia kundalini este trezită, ea se poate 
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înălța din partea inferioară a coloanei vertebrale pentru a 
ajunge în partea superioară a creierului, moment în care 
poate produce o experienţă mistică extrem de profundă. În 
scanarea cerebrală a Mariei, toate zonele creierului sunt 
complet absorbite de energie, iar undele ei cerebrale arată o 
amplitudine de trei până la patru ori mai mare decât cea nor- 
mală. Creierul ei este coerent și foarte sincronizat. Dacă te 
ши la scanări, vei vedea că extazul vine în valuri, exact ca un 
orgasm. Ea nu încerca să facă nimic din toate acestea. Acest 
lucru i se întâmpla pur şi simplu. Întregul ei creier era impli- 
cat în evenimentul interior si, prin urmare, ea era plină de 
energie profundă. 


Noul sine al Mariei: Astăzi, Maria continuă să aibă expe- 
riente mistice similare. De fiecare dată când acestea au loc, 
ea relatează că se simte mai relaxată, mai conștientă, mai 
trează și mai completă. Ea întâmpină cu bucurie următorul 
moment necunoscut. 


Acum este rândul tău 


Aceste câteva exemple (dintre multe altele, care au fost 
documentate) dovedesc că este, într-adevăr, posibil să predai 
efectul placebo. Acum, că ai primit toate informaţiile, poves- 
tile si dovada a ceea ce este posibil, este momentul să înveţi 
„cum se face”, astfel încât să poți experimenta propria ta 
transformare. Următoarele două capitole vor schița pașii pe 
care îi poți urma pentru a începe propriul tau proces де me- 
ditatie. Dorința mea este ca tu să pui în practică toate cunos- 
tintele pe care le-ai deprins până acum, astfel încât să 
experimentezi adevărul eforturilor tale. Odată ce vei primi 
instrumentele de care ai nevoie pentru a traversa râul schim- 
bării, sper să te văd pe malul celălalt. 


Partea а П-а 


TRANSFORMAREA 


Capitolul unsprezece 


Pregătirea pentru meditaţie 


Acum, că ai citit și asimilat toate informaţiile în Partea I, 
eşti gata să treci la transformare. În acest capitol, voi trece în 
revistă ceea ce trebuie să știi pentru a te pregăti de medita- 
пе, astfel încât, atunci când treci la capitolul următor, vei fi 
gata să te ghidez pas cu pas prin meditaţia propriu-zisă. Toţi 
participanţii din această carte care au schimbat ceva în legă- 
tură cu ei înșiși au trebuit mai întâi să privească înăuntrul lor 
si să își schimbe starea de a fi. Prin urmare, gandeste-te la 
practica meditatiei ca la modul tău de a lua placeboul în fie- 
care zi. Dar, în loc să iei o pastilă, vei privi înăuntrul tău. În 
timp, meditaţia ta va deveni precum credinţa ta privind lua- 
rea medicamentului. 


Când să meditezi 


Există două momente din zi care favorizează cel mai 
mult meditaţia: seara, chiar înainte de a merge la culcare, și 
dimineaţa, chiar înainte de a te ridica din pat. Asta se întâm- 
plă pentru că, atunci când adormi, te miști în mod natural 
prin întregul spectru al stărilor undelor cerebrale, trecând 
de la starea ta beta, de veghe, la starea alfa, mai lentă - atunci 
când închizi ochii - la starea teta, și mai lentă, când ești pe 
jumătate adormit, pe jumătate treaz, până la starea de undă 
delta, a somnului profund. lar când te trezești dimineaţa, faci 
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același lucru în sens invers: trezindu-te din delta în teta, apoi 
în alfa, beta, în timpul căreia ești pe deplin treaz și conștient. 


Prin urmare, dacă meditezi când te pregatesti de culcare 
sau imediat după ce te-ai trezit, este mai ușor să aluneci în 
undele cerebrale alfa sau teta; ești mai pregătit să fii într-o 
stare modificată, deoarece este direcția din care fie tocmai ai 
venit, fie înspre care aluneci. Ai putea spune că ușa minții 
subconștiente este deschisă în timpul acestor două momen- 
te. Personal, prefer să meditez dimineaţa, dar ambele mo- 
mente sunt în regulă. Alege momentul care va funcţiona cel 
mai bine pentru tine și apoi respectă-l. Dacă poţi medita în 
fiecare zi, va deveni un bun obicei și va fi ceva ce aștepți cu 
nerăbdare să faci în fiecare zi. 


Unde să meditezi 


Cel mai important considerent cu privire la selectarea 
unui loc în care să meditezi este să alegi un loc unde să nu-ți 
fie distrasă atenţia. Deoarece te vei deconecta de la lumea 
externă, fizică, alege un loc liniștit, unde poți fi singur si nu vei 
fi întrerupt (бе de alti oameni, Не de animale de companie) - 
un loc în care să te poți întoarce în fiecare zi și pe care să îl fo- 
losesti ca pe coltisorul tău obișnuit și sacru de meditație. 


Nu iti recomand să meditezi în pat, deoarece asociezi pa- 
tul cu somnul. (Din același motiv, nu iti recomand să stai în- 
tins sau să foloseşti un fotoliu cu spătar rabatabil în timp се 
meditezi.) Alege un scaun pe care să te așezi sau aranjează 
un loc pe podea, unde vei putea să stai cel mult о oră – un loc 
ferit de orice curent de aer și într-o cameră unde temperatu- 
ra este confortabilă. 


Dacă preferi să meditezi pe muzică, alege piese instru- 
mentale linistitoare, care induc starea de transă, sau cântece 
fără versuri. (De fapt, un pic de muzică e ideală pentru a aco- 
peri zgomotul de fundal, dacă nu te afli într-un mediu 
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complet liniştit). În niciun caz să nu pui o muzică ce ar aduce 
la suprafață amintiri asociative ale vreunui eveniment din 
trecut sau care te-ar putea distrage într-un fel sau altul. De 
asemenea, asigură-te că ai închis telefonul și calculatorul, 
dacă acestea se află în cameră. Și încearcă să eviti aroma са- 
felei aburinde sau a mâncării de pe foc. Ai putea chiar să folo- 
sești o mască pentru ochi sau dopuri de urechi pentru a 
intensifica efectul privării senzoriale, din moment ce scopul 
pregătirii tale este să elimine cât mai mulţi stimuli senzoriali 
cu putință. 


Cum să îți faci corpul să se simtă confortabil 


Îmbracă-te în haine confortabile, lejere si scoate-ti cea- 
sul de la mână sau orice alte bijuterii care te-ar putea distra- 
ge. Dacă porți ochelari, scoate-i si pe aceștia. Bea un pic de 
apă înainte să te asezi si tine un pahar la îndemână, în caz са 
ai nevoie. Mergi la baie înainte să începi și încearcă să te 
ocupi de toate problemele similare, astfel încât să nu fii dis- 
tras în timpul meditatiei tale. 


Indiferent dacă stai pe un scaun sau pe podea cu picioa- 
rele încrucișate, stai drept și mentine-ti coloana vertebrală în 
poziție verticală. Corpul tău ar trebui să fie relaxat, dar min- 
tea ta trebuie să rămână concentrată, așadar nu te relaxa atât 
de mult încât să adormi. Dacă, în timpul meditatiei, începi să 
motai cu capul în piept, este un semn că treci într-o stare de 
undă cerebrală mai lentă, asa că nu-ţi face griji prea mari їп 
privinţa aceasta. Cu ceva exercițiu, corpul tau se va сопа Шо- 
na și nu va mai vrea să adoarmă. 

Când începi meditaţia, închide ochii și respiră de câteva 
ori lent si profund. În curând, va trebui să intri dintr-o stare 
de undă cerebrală beta într-o stare alfa. Această stare mai li- 
niștită, dar tot concentrată, iti activează lobul frontal. Acesta, 
după cum ai citit, scade volumul la nivelul circuitelor din 
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creierul tău, care procesează timpul și spaţiul. Deși, la înce- 
put, s-ar putea să nu fii capabil să aluneci ușor în următoarea 
stare de undă cerebrală mai lentă, teta, prin exercițiu vei fi 
capabil să-ţi încetinești si mai mult undele cerebrale. Teta 
este starea de undă cerebrală în care corpul este adormit, 
dar mintea, trează, și este locul în care iti poți schimba mai 
prompt programele automate ale corpului. 


Cât timp să meditezi 


Deși meditaţia ta va dura în general între 45 de minute și 
o oră, acorda-ti timp suficient, dacă este posibil, să iti linis- 
testi mintea înainte de a începe. Dacă trebuie să termini până 
într-o anumită oră, setează o alarmă care să se declanșeze cu 
zece minute înainte să fii nevoit să închei meditaţia, pentru 
a-ți acorda ocazia să termini sesiunea fără să fii nevoit să te 
opresti brusc. Cu toate acestea, nu lăsa timpul să te distragă. 
Aminteste-ti, asa cum te eliberezi de impulsurile senzoriale, 
te eliberezi, de asemenea, și de conștientizarea timpului, prin 
urmare, daca iti faci griji constant în legătură cu ora, asta соп- 
travine complet scopului. Dacă ai nevoie de câteva minute în 
plus din ziua ta pentru a putea să meditezi fără această dis- 
tragere, încearcă să te trezesti mai devreme sau să mergi la 
culcare mai târziu. 


Сит să îți stapanesti voința 


Vreau să te avertizez în legătură cu un obstacol foarte 
comun pe care-l întâmpină oamenii care încep să practice 
meditaţia. Ori de câte ori începi să schimbi ceva în viata ta, 
corpul tău, în calitate de minte a ta, va semnala creierului tău 
să preia din nou controlul. Și apoi te pomenesti că auzi voci 
negativiste în minte, cum ar fi: De ce nu începi de mâine?, Se- 
meni prea mult cu mama ta!, Ce e în neregulă cu tine? N-o să te 
schimbi niciodată. Nu mi se pare normal. Este încercarea 
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corpului de a te detrona, astfel încât să fie iarăși mintea. Poa- 
te că l-ai condiţionat în mod inconștient să fie nerăbdător, 
frustrat, nefericit, victimizat sau pesimist, ca să dăm doar câ- 
teva exemple. Prin urmare, iată cum dorește să se comporte 
el la nivel subconștient. 


În momentul în care reactionezi la acea voce са si cum 
ceea ce spune ar fi adevărat, constienta ta se afundă din nou 
în programul automat, așadar ajungi să gândești iarăși ace- 
leași gânduri, să realizezi aceleași acțiuni si să trăieşti în 
funcţie de aceleași ето  – dar așteptând încă să se schimbe 
ceva în viata ta. Dacă folosești senzațiile și emoţiile ca baro- 
metru pentru schimbare, te vei convinge întotdeauna să re- 
nunți la posibilități. Dacă, în schimb, iti vei elibera corpul din 
lanţurile acestor emoții, atunci vei fi capabil să te relaxezi în 
momentul prezent (mai multe despre acest subiect, în conti- 
nuarea acestui capitol) și vei elibera energie din corp - tre- 
când de la particulă la undă - care să devină disponibilă 
pentru a crea un nou destin. Pentru a ajunge la acel punct, 
pentru a-ți învăța corpul un nou mod de a fi, trebuie să iti faci 
corpul să te asculte și să îl instiintezi cine deține controlul. 


Noi avem o fermă cu 18 cai și să-mi stăpânesc voința 
pentru a rămâne concentrat în timpul meditatiei îmi amin- 
teste de senzaţia pe care о am când călăresc un armasar рге- 
ferat după ce nu am mai făcut acest lucru de ceva vreme. 
Când urc prima oară în șa, armăsarul nici nu se sinchisește 
de mine. Adulmecă iepele aflate de cealaltă parte a proprie- 
tatii si într-acolo își îndreaptă atenţia. Parcă mi-ar spune: 
„Unde ai fost în ultimele opt luni? Am deprins niște obiceiuri 
proaste cât ai fost plecat, fetele sunt chiar acolo și nu mă in- 
teresează ce vrei să faci, așa că o să te arunc din șa. Eu sunt 
șeful aici.” Se înfurie, devine temperamental și vrea să deţină 
controlul, şi încearcă să mă ducă spre marginea arenei. Însă 
îi acord atenţie, iar când își întoarce capul spre acele iepe, 
încep să-l strunesc. 
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Așadar, în momentul în care văd că începe să se abată de 
la comanda mea, apuc haturile ușor, dar ferm, si le strâng, 
apoi aştept, pur si simplu. Nu peste multă vreme, se oprește 
si fornăie zgomotos, iar eu îl mângâi pe sale si îi spun: ,,Asa.” 
Apoi facem doi pași și îl văd cum întoarce din nou ușor capul, 
îl opresc - si aştept. lar el fornăie din nou zgomotos si, odată 
ce isi dă seama că eu sunt șeful, începem iar să înaintăm. Ur- 
mez aceeași procedură până când, în cele din urmă, se lasă 
pe mâna mea. 


Acest tip de reorientare blândă, dar fermă, este exact 
abordarea pe care trebuie să o folosesti pentru corpul tau 
când te asezi să meditezi. Gandeste-te la corpul tău ca la un 
animal pe care tu, în calitate de constienta, îl dresezi. De fie- 
care dată când devii conștient că atenţia ta a deviat și o aduci, 
astfel, înapoi, iti reconditionezi corpul fata де o nouă minte. 
Esti stăpânul propriului tău sine si al trecutului tău. 

Deci, să spunem că te trezesti dimineaţa si ai o listă cu 
oameni de sunat, o listă cu comisioane de făcut, 35 de mesaje 
text și o mulțime de e-mailuri la care să răspunzi. Dacă pri- 
mul lucru pe care îl faci în fiecare dimineaţă este să începi să 
te gândești la toate lucrurile pe care trebuie să le faci, corpul 
tău este deja în viitor. Când te asezi să meditezi, mintea ta ar 
putea în mod firesc să o ia în acea direcție. lar dacă i-ai per- 
mite asta, atunci creierul și corpul tău s-ar afla în același vii- 
tor previzibil, deoarece ai anticipa un rezultat pe baza 
aceleiași experienţe trecute, a zilei de ieri. 


Așadar, în clipa în care începi să observi că mintea ta 
vrea să о ia în acea direcție, pur și simplu trage de haturi, li- 
nisteste-ti corpul și adu-l înapoi în momentul prezent - exact 
aşa cum fac și eu când îmi călăresc armăsarul. Și atunci, în 
momentul următor, dacă începi să te gândești: Mda, dar tre- 
buie să faci asta, ai uitat de aia si trebuie să rezolvi chestia aia 
pe care пи ai reușit să o rezolvi ieri, adu-ti, pur si simplu, min- 
tea la loc, în momentul prezent. lar dacă ti se tot întâmplă si 
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se declanșează emoții de frustrare, nerăbdare, grijă și asa 
mai departe, aminteste-ti, pur și simplu, că orice emoție pe 
care o experimentezi face parte din trecut. Prin urmare, doar 
o observi; devii conștient de ea: Ah, mintea mea corp vrea să 
se întoarcă în trecut. În regulă. Să ne linistim si să ne relaxăm 
înapoi în prezent. 


Exact așa cum mintea ta va încerca să te distragă, corpul 
tău ar putea face același lucru. S-ar putea să vrea să i se facă 
greață, să creeze durere sau să provoace o mâncărime într-un 
anumit loc greu de atins de pe spatele tău, dar dacă se întâm- 
pla asa ceva, aminteste-ti că este doar corpul care încearcă sa 
fie minte. Așadar, pe măsură ce iti stapanesti corpul, devii mai 
presus de el. Dacă îl poţi stăpâni de fiecare dată în timpul me- 
ditatiei tale, atunci când vei păși înapoi în viata ta, vei fi mai 
prezent, mai lucid si mai conștient – si mai putin inconștient. 

Mai devreme sau mai târziu, exact așa cum armăsarul 
meu se lasă în voia mea și îmi urmează comenzile, fără să 
lase iepele sau orice altceva să îi distragă atenţia, corpul tău 
va capitula si el, până la urmă, în fata minții tale, în timpul 
meditatiei, fără să se mai lase deturnat de orice gânduri răz- 
Теге. lar când calul si calaretul formează un tot, când mintea 
și corpul colaborează, pur și simplu nu există sentiment mai 
măreț – te afli într-o nouă stare de a fi. Este incredibil cât de 
multă putere iti conferă asta! 


Cum să treci într-o stare modificată 


Meditatia prin care am de gând să te călăuzesc în urma- 
torul capitol începe cu o tehnică pe care budiștii o numesc 
concentrare deschisă. Aceasta este foarte utilă pentru a ajun- 
ge în starea modificată pe care încercăm să o dobândim de- 
oarece, în existența noastră normală, de zi cu zi, trăind în 
regimul de supravieţuire și îmbibându-ne cu hormonii stre- 
sului, avem, în mod natural, o concentrare foarte limitată. 
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Plasăm întreaga noastră atenţie asupra lucrurilor, oamenilor 
51 problemelor (concentrându-ne asupra particulei de mate- 
rie, nu asupra undei sau energiei) și definim realitatea prin 
simțurile noastre. Acest tip de atenţie poate fi numit atenţie 
focalizată asupra obiectului.118 


Cu toată atenţia noastră îndreptată asupra lumii exteri- 
oare, care în această stare ne apare mai reală decât lumea 
interioară, creierul nostru se află destul de mult într-o stare 
de undă cerebrală beta de spectru mai înalt – tiparul de undă 
cerebrală cel mai reactiv, instabil și volatil dintre toate. Deoa- 
rece suntem în alertă maximă, nu ne aflăm în postura de a 
crea, visa cu ochii deschisi, rezolva probleme, învăţa lucruri 
noi sau de a vindeca. Cu siguranţă nu este o stare care duce la 
meditaţie. Activitatea electrică din creierul nostru crește și, 
din pricina reacției luptă-sau-fugi, ritmul nostru cardiac si 
respiraţia cresc în mod natural. Corpul nu poate consuma 
prea mult, sau chiar deloc, din resursele sale pentru creștere și 
sănătate optimă, deoarece este întotdeauna în defensivă, în- 
cercând să ne protejeze, încercând să ne ajute, pur și simplu, 
să trecem cu bine peste acea zi. 

În aceste condiţii deloc favorabile, creierul nostru încear- 
că să compartimenteze, ceea ce înseamnă că anumite regiuni 
ale creierului încep să funcționeze separat de celelalte, în loc 
să funcționeze împreună, iar unele funcționează chiar în 
opoziție unele fata de celelalte - de exemplu, ca atunci când 
apeşi pe frână și pe acceleraţie în același timp. Este o casă 
dezbinată împotriva ei înseși. 


Ре lângă părțile creierului care nu comunică bine între 
ele, creierul nu mai comunică cu restul corpului într-o manie- 
ră eficientă, ordonată. Deoarece creierul și sistemul nervos 
central controlează și coordonează toate celelalte sisteme 
din corpul nostru - menţinând bătăile inimii noastre și respi- 
ratia plămânilor nostri, digerând mâncarea și eliminând re- 
ziduurile, controlându-ne metabolismul, reglând sistemul 
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imunitar, echilibrându-ne hormonii și menţinând în activitate 
numeroase alte funcţii – noi devenim dezechilibrati. Creierul 
nostru trimite mesaje foarte dezordonate și semnale „dez-in- 
tegrate” de-a lungul măduvei spinării, către restul corpului. 
Prin urmare, niciunul dintre sistemele corpului nu primește 
un semnal clar. În schimb, mesajul este foarte incoerent. 


Inchipuie-ti că sistemul imunitar răspunde: „Nu ştiu cum 
să produc o leucocită pornind de la această instrucțiune.” 
Apoi inchipuie-ti sistemul digestiv care spune: „Nu-mi dau 
seama dacă ar trebui să secret mai întâi acid în stomac sau 
dacă ar trebui să îl secret în intestinul subțire. Aceste co- 
menzi sunt cam confuze.” 


În același timp, sistemul cardiovascular se vaită: „Nu-mi 
dau seama dacă inima mea ar trebui să bată ritmic sau aritmic 
deoarece semnalul pe care îl primesc este la rândul lui destul de 
aritmic. Chiar a apărut din nou un leu de după colţul străzii?” 


Această stare de dezechilibru ne menţine în afara home- 
ostazei sau echilibrului și este ușor de văzut, atunci, cum ne 
pregătește pentru boală, producând aritmii sau hipertensiu- 
ne arterială (sistem cardiovascular dezechilibrat); indigestie 
si hiperaciditate; și o preponderență a răcelilor, alergiilor, can- 
cerului, artritei reumatoide și a altor afecțiuni (funcția imună 
dezechilibrata) – pentru a aminti doar câteva exemple. 


Acea stare – în care undele noastre cerebrale devin ameste- 
cate și pline de paraziți - este сеа la care m-am referit în ultimul 
capitol ca la starea де incoerenta. Nu există niciun ritm sau ordi- 
ne în privinţa undelor noastre cerebrale sau a mesajelor pe care 
creierul le trimite corpului - este o dizarmonie totală. 


În tehnica concentrării deschise, pe de altă parte, închi- 
dem ochii, ne desprindem atenţia de la lumea exterioară și 
de la capcanele ei și, în schimb, ne deschidem concentrarea 
pentru a acorda atenţie spațiului din jurul nostru (undei, în 
locul particulei). Motivul pentru care funcționează acest lu- 
cru este că, atunci când simțim acest spaţiu, nu acordăm 
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atenţie niciunui lucru material și nu gândim. Tiparele unde- 
lor noastre cerebrale se deplasează spre starea alfa mai linis- 
tită şi mai creativă (şi, în cele din urmă, și spre teta). În 
această stare, lumea noastră interioară devine mai reală pen- 
tru noi decât lumea exterioară, ceea ce înseamnă că ne aflăm 
într-o postură mult mai bună pentru a face schimbările pe 
care vrem să le facem. 


Cercetările arată că, atunci când folosim tehnica concen- 
trării deschise așa cum trebuie, creierul începe să devină mai 
organizat și mai sincronizat, diferitele comportamente cola- 
borând într-un mod mai ordonat. lar lucrurile sincronizate 
sunt legate. La acest nivel de coerenţă, creierul poate trimite 
acum semnale mai coerente prin întregul sistem nervos, că- 
tre restul corpului, și totul începe să se miște în ritm și să 
colaboreze. În loc de dizarmonie, creierul şi corpul nostru 
interpretează o simfonie minunată. Rezultatul final este că 
ne simțim mai intregiti, mai integrați si mai echilibrati. Cole- 
gii mei şi cu mine am văzut acest tip de schimbări cerebrale 
coerente la majoritatea cursanților cărora le-am efectuat 
scanări în timpul workshopurilor noastre, așadar știm că 
această tehnică funcționează. 


Punctul sensibil al momentului prezent 


După ce te-am călăuzit prin concentrarea deschisă, me- 
ditatia pe care o vei face te va purta în practica găsirii mo- 
mentului prezent. Când suntem prezenţi, primim acces la 
posibilitățile nivelului cuantic la care nu aveam acces înainte. 
ІН amintesti cum am spus că, în câmpul cuantic, particulele 
subatomice există simultan într-o serie infinită de posibili- 
тап? Pentru ca acest lucru să fie adevărat, universul cuantic 
nu poate avea doar o linie temporală. Trebuie să aibă un nu- 
măr infinit de cronologii, conținând simultan toate aceste 
posibilități stivuite, una peste cealaltă. De fapt, fiecare expe- 
rienta - trecută, prezentă și viitoare - a fiecărui lucru, de la 
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cel mai mic microorganism până la cea mai avansată cultură 
din univers, există în interiorul câmpului de informaţie neli- 
mitată, denumit „câmpul cuantic”. Am spus că lumea cuantică 
nu are noţiunea de timp, dar adevărul este că are tot timpul, 
simultan – pur și simplu nu are timpul liniar, care este modul 
în care ne gândim de obicei la timp. 


După cum afirmă modelul cuantic al realităţii, toate posibi- 
litatile există în momentul prezent. Dar dacă te trezești în fiecare 
dimineaţă și îndeplinești aceeași secvență de evenimente - fă- 
când aceleași alegeri care duc la aceleași comportamente, care 
creează aceleași experienţe, care produc aceeași recompensă 
emoțională – atunci nu ești deschis față de niciuna dintre aces- 
te alte posibilități si nu te indrepti spre niciun loc nou. 

Examinează Figura 11.1. Cercul te reprezintă pe tine în 
momentul prezent, pe o anumită axă temporală. Axa de la 
stânga acesteia reprezintă trecutul tău, iar axa din dreapta re- 
prezintă viitorul tău. Să spunem că în fiecare zi te trezești, 
mergi la baie, te speli pe dinţi, scoţi câinele la plimbare, iti bei 
cafeaua sau ceaiul, iei micul dejun, te îmbraci în același mod 
obișnuit, mergi cu mașina la serviciu pe același drum obișnuit 
și aşa mai departe. Fiecare dintre aceste evenimente este re- 
prezentat de un punct pe o cronologie a viitorului tău imediat. 


Prin urmare, să spunem că ai trecut cam prin aceeași 
secvenţă în fiecare zi, timp de zece ani. Corpul tău este, аза- 
dar, deja programat, din obisnuinta, să fie în viitor, pe baza 
trecutului tău, deoarece, pe măsură ce începi să anticipezi 
din punct de vedere emotional fiecare dintre aceste evenimen- 
te din cronologia ta, corpul tău (ca minte inconștientă) crede 
că se află în aceeași realitate previzibilă. Şi aceeași emoție 
semnalează aceleași gene în același mod, iar acum te afli pe 
acea axă temporală previzibilă a viitorului. De fapt, ai putea 
să iei acea cronologie din trecutul tău și pur și simplu să o 
ridici și să o plasezi în viitorul tău, deoarece, în acest scena- 
гїп, trecutul tău este viitorul tau. Esti asemenea pianiștilor 
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care și-au instalat circuite în creier doar gândindu-se că in- 
terpretează aceeași secvență de note iar și iar, și asemenea 
celor care au exersat cu degetele si și-au schimbat corpul 
doar prin puterea gândului; îți amorsezi creierul si iti condi- 
tionezi corpul înspre același viitor, pe măsură ce repeti men- 
tal același scenariu zilnic previzibil din mintea ta de ieri. 


TRECUTUL ESTE VIITORUL 


ACELEAȘI 
e GÂNDURI 
e ALEGERI 


e COMPORTAMENTE 
e EXPERIENȚE 


• EMOTII 


Aaaa aaa aaa ACUM 
TRECUT | ACEEAȘI CRONOLOGIE | VIITOR ) 


“ 


FIGURA 11.1 


Fiecare punct din cronologie reprezintă aceleași gânduri, alegeri, 
comportamente, experienţe și emoţii din zilele, săptămânile, lunile 
și chiar anii trecuţi. Prin urmare, trecutul devine viitor. Din moment 
ce un obicei este un set redundant de gânduri, acţiuni și sentimente, 
dobândit prin repetare frecventă - altfel spus, când corpul devine 
minte — pentru cei mai multi, corpurile noastre sunt deja progra- 
mate să se afle în același viitor previzibil, pe baza stării noastre de a 
fi din trecut. lar dacă memorăm emoţiile care ne menţin conectaţi 
de trecut, iar acele sentimente ne pun în mișcare gândurile, atunci 
corpurile noastre trăiesc, la propriu, în trecut. Rareori ne aflăm în 
momentul prezent. 
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Nu putem descoperi niciodată momentul prezent deoa- 
rece creierul și corpul nostru trăiesc deja într-o realitate vii- 
toare cunoscută, bazată pe trecut. Acum examinează toate 
acele puncte de pe cronologia ta, care reprezintă alegerile, 
obiceiurile, acțiunile și experiențele ce creează aceleași emo- 
tii pentru a-ţi aduce aminte de sentimentul tău despre tine. 
Nu mai este loc pentru ceva nou sau necunoscut, ceva neo- 
bișnuit sau miraculos, care să apară în viaţa ta, deoarece 
aceste puncte se întrepătrund atât de strâns! Ar fi prea inco- 
mod și, sincer, ti-ar întrerupe rutina. Cât de supărător ar fi să 
apară ceva nou în viața unei personalităţi care anticipează în 
mod inconștient viitorul bazat pe trecut! 


Ar trebui să te avertizez în acest punct că, atunci când 
începi o practică de meditație, dacă inserezi, pur si simplu, 
meditaţia ta ca un alt eveniment de pe cronologia ta, există 
un pericol să adaugi, pur și simplu, altă sarcină pe lista ta cu 
lucruri de făcut. Şi dacă acesta este modul în care abordezi 
lucrurile, tot nu vei fi în stare să găsești momentul prezent. 
Pentru a-ți da seama de ceea ce urmărești aici, vindecarea si 
realizarea de schimbări durabile, trebuie să fii pe deplin în 
momentul prezent, fără să te gândești la următorul eveni- 
ment previzibil care va fi pe cronologia ta. 


Acest lucru este adevărat deoarece, oriunde ţi-ai plasa 
atenţia, acesta este locul în care iti plasezi energia. Prin ur- 
mare, dacă acorzi până și cea mai mică atenţie lucrurilor, oa- 
menilor, locurilor sau evenimentelor din mediul tău extern, 
atunci iti reafirmi realitatea respectivă. lar dacă iti sta în obi- 
cei să te gândești obsesiv la timp - gandindu-te fie la trecut 
(ceea ce este cunoscut), fie la viitor, care este bazat pe trecu- 
tul tău (și astfel este și ceea ce este cunoscut) - atunci ratezi 
momentul prezent, unde există orice posibilitate. Când te 
concentrezi asupra a ceea ce este cunoscut, tu, ca observator 
cuantic, poți doar să primeşti mai mult din exact acest lucru. 
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Vei restrânge toate acele posibilități din câmpul cuantic în 
aceleași tipare de informatie denumite viata ta. 


Pentru a accesa potenţialul nelimitat care te așteaptă în 
câmpul cuantic, trebuie să uiţi de ceea ce este cunoscut (сог- 
pul tău, chipul tău, sexul tău, rasa ta, profesia ta și chiar con- 
ceptul tău în legătură cu ceea ce trebuie să faci astăzi), astfel 
încât să poţi rămâne pentru o vreme în ceea ce este necunos- 
cut – unde ești niciun corp, nimeni, nimic, nicăieri și în afara 
timpului. Trebuie să devii constienta pură (nimic în afară де 
un gând sau o conștientizare că ești conștient într-un vid de 
potentialitati), astfel încât creierul tau să se poată геса га. 


lar când corpul dorește să te distragă, însă continui sa îl 
stăpânești și îl instalezi din nou în momentul prezent, iar și 
iar, până când acceptă situaţia, în cele din urmă, în modul 
despre care ai citit mai devreme, atunci linia care merge spre 
viitor nu mai există, deoarece corpul nu mai trăiește în desti- 
nul previzibil. Te-ai deconectat de la acesta sau ai debranșat 
de la el circuitele tale energetice. 


În mod asemănător, dacă trupul tău este condiționat şi 
dependent de emoții pe care le-ai memorat și care te mențin 
conectat la trecut, dar reusesti să iti aduci corpul înapoi și să 
îl linistesti de fiecare dată când te simţi furios sau frustrat, 
până când corpul tău se lasă, în sfârșit, în voia momentului 
prezent, atunci axa care merge în direcția acelui trecut nu 
mai există nici ea. Te-ai debranșat și de la acea axă. lar când 
atât axa trecutului, cât și cea a viitorului tău dispar, destinul 
tău genetic previzibil dispare, de asemenea. 


În acest moment, nu mai există niciun trecut care să iti 
conducă viitorul și nu mai există niciun viitor previzibil bazat 
pe trecut. Esti doar în prezent, unde ai acces la toate acele 
potentialitati si posibilități. 51 cu cât ai investit mai mult timp 
în ceea ce este necunoscut deconectandu-te de la toate acele 
cronologii și zăbovind în acele posibilități, cu atât eliberezi 
mai multă energie din corpul tău și o faci disponibilă pentru a 
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crea ceva nou. Figura 11.2 arată cum trecutul și viitorul nu mai 
există când creierul și corpul se află în totalitate în momentul 
prezent. Realitatea previzibilă a lucrurilor cunoscute nu exis- 
tă, prin urmare te afli în tărâmul necunoscut al posibilităţilor. 


PREZENTUL CREEAZĂ UN NOU VIITOR 
CEEA CE ESTE NECUNOSCUT – NOI POSIBILITĂŢI ) 


NOI CRONOLOGII 


NOI 
• GÂNDURI 2 Е 
• ALEGERI --------.. 
e COMPORTAMENTE ________- 
• EXPERIENŢE 


SE MORII еее еее e 


ACELAȘI TRECUT Acum] ACELASI МІТОК 
NU MAI EXISTĂ NU MAI EXISTĂ 


FIGURA 11.2 


Când găsești punctul sensibil al momentului prezent și uiţi de tine 
însuți, cel definit de aceeași personalitate, ai acces la alte posibilități 
care există deja în câmpul cuantic. lată de ce nu mai ești conectat la 
același ansamblu corp-minte, la aceeași identificare cu mediul și la 
aceeași cronologie previzibilă. În momentul prezent, același trecut 
și același viitor care-ţi erau familiare literalmente пи mai există, iar 
tu devii conștiență pură — doar un gând. Acesta este momentul în 
care iti poţi schimba corpul, poţi schimba ceva în mediul tău și poţi 
să creezi o nouă cronologie. 
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Meditatia schitata în capitolul următor include o регіоа- 
dă în care ajungi să zăbovești în acest necunoscut potent, în 
întunericul posibilităţii, si sa iti investești energia în vidul 
рогепна а ог care există în momentul prezent. Amintes- 
te-ti că, deși ar părea са nu există nimic aici, în realitate nu 
este doar întuneric pustiu; este câmpul cuantic și dă, pur și 
simplu, pe dinafară de energie și posibilitate. 

Când colegii mei și cu mine i-am examinat pe cursantii 
de la workshopul nostru avansat, care au reușit să devină 
constienta pura - un gând separat de această realitate cunos- 
cută - am văzut cele mai mari progrese în abilitatea lor de 
a-şi schimba creierul, corpul si viata. Dacă efectul placebo se 
referă la transformarea corpului doar prin puterea gândului, 
atunci un pas foarte important este să devii un gând - de 
unul singur. 


Să vezi fără ochi 

lată unul dintre exemplele mele preferate privind ceea 
ce se poate întâmpla când, în timpul meditatiei, te сопсеп- 
trezi asupra necunoscutului. Nu cu multă vreme în urmă, mă 
ocupam cu un workshop în Sydney, Australia, în cadrul căru- 
ia conduceam o meditaţie în care le-am cerut participanţilor 
să fie niciun corp, nimeni, nimic, să fie nicăieri și în afara tim- 
pului - să devină constienta pura, zăbovind în necunoscut 
(exact așa cum ești pe cale să faci și tu în următorul capitol). 


În timp ce îi priveam pe membrii grupului cum meditea- 
ză, am observat din întâmplare o femeie, pe nume Sophia, 
aşezată în al treilea rând, meditând cu ochii închiși, exact ca 
toți ceilalți. Si, dintr-odata, am văzut cum i se schimbă ener- 
gia. Ceva pur și simplu mi-a spus să îi fac cu mâna, așa că am 
făcut-o și, cu ochii închiși încă, Sophia mi-a făcut cu mâna la 
rândul ei! Le-am făcut semn să vină la doi dintre instructorii 
mei, care se aflau în celălalt capăt al camerei. Când au ajuns 
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la mine, am arătat cu degetul spre Sophia, iar ea mi-a făcut 
din nou semn cu mâna - fără să-și fi deschis vreo clipă ochii. 


- Ce se întâmplă? au șoptit instructorii mei. 
- Vede fără ochi, le-am spus. După cum am spus, când te 
concentrezi asupra necunoscutului, primeşti necunoscutul. 


După ce am încheiat evenimentul din Sydney, am avut un 
workshop mai avansat în Melbourne, o săptămână mai târ- 
ziu, iar Sophia a venit si ea la workshop. 

- Hei, te-am văzut și i-am văzut pe instructori, mi-a spus, 
începând să descrie tot ceea ce se întâmplase în cameră în 
timpul meditatiei, când avusese ochii închiși. A fost extrem 
de exactă. După workshop, Sophia a decis să aplice pentru a 
deveni unul dintre instructorii mei corporativi, și am selec- 
tat-o datorită abilității ei. Așa că a venit la un training, doar 
câteva luni mai târziu. 


La sfârșitul fiecărei zile de training, îi pun întotdeauna pe 
noii instructori să închidă ochii, în timp ce eu parcurg lecţiile 
din întreaga zi în 30 de minute, doar pentru a reactiva noile 
circuite în amintirile lor pe termen lung. Și, în timp ce făceam 
asta, Sophia stătea cu ochii închiși și, dintr-odată, a deschis 
ochii, a scuturat din cap, i-a închis din nou, s-a întors să pri- 
vească în spatele ei, apoi s-a întors din nou și a privit direct 
spre mine, cu o expresie uimită pe chip. După ce a repetat 
acest lucru de câteva ori, i-am făcut semn să se limiteze la 
meditaţie și am vorbit după aceea. 


Nu numai că Sophia putea să vadă în fata ei cu ochii în- 
chisi, în timpul meditatiei, după cum mi-a spus, însă acum 
putea vedea cu o perspectivă completă de 360 de grade. Ve- 
dea ceea се se afla în fata ei, ceea ce era în spatele ei și ceea 
ce era în jurul ei, în același timp. Deoarece Sophia avusese 
toată viata obiceiul de a vedea cu ochii deschisi, își tot des- 
chidea ochii și-i închidea la loc, într-o încercare reflexă de a 
vedea ceea ce vedea deja. 
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S-a întâmplat să îl am pe dr. Fannin la acel training, și le 
efectuam scanări cerebrale unora dintre instructori, ca să 
putem planifica ce tipare de unde cerebrale vom măsura la 
studenții nostri, pentru primul nostru workshop avansat din 
Arizona. Când a venit rândul Sophiei, nu i-am spus nimic doc- 
torului Fannin despre ea. Așa că a conectat-o la aparatul EEG 
si apoi, în timp ce ea era așezată cu spatele la noi, ne-am ase- 
zat la circa doi metri distanţă, ca să îi privim imaginea scana- 
tă pe monitor. Dintr-odată, partea posterioară a creierului 
Sophiei, care este cortexul vizual, s-a luminat pe ecranul cal- 
culatorului. 


- Ah, uite! mi-a şoptit dr. Fannin. Vizualizează! 

- Nu, am spus încet, clătinând din cap. Nu vizualizează. 
- Ce vrei să spui? a răspuns el din vârful buzelor. 

- Vede, i-am răspuns calm. 

- Ce vrei să spui? a repetat el, confuz. 


Așa că i-am facut Sophiei semn cu mâna. Și încă întoarsă 
cu spatele la mine, a dus mâna deasupra capului, și-a întors 
mâna cu palma spre mine și mi-a răspuns la salut. Era uluitor. 
Dovada era chiar pe imaginea scanată: Sophia vedea fără ochi. 
Cortexul ei vizual procesa informaţia, exact așa cum ar fi văzut, 
însă creierul ei era cel care realiza vederea - nu ochii ei. 


După cum am spus, dacă te concentrezi pe necunoscut, 
primesti necunoscutul. Esti gata să descoperi si tu? 


Capitolul doisprezece 


Meditatia pentru schimbarea 
credințelor si perceptiilor 


În acest capitol, te voi purta printr-o meditaţie ghidată, 
concepută să te ajute să schimbi câteva credinţe sau percep- 
tii despre tine însuţi sau despre viata ta. ІН recomand să те- 
ditezi în timp ce pui o înregistrare, fie cu această meditaţie 
(care te ajută să schimbi două credinţe sau percepții, și du- 
rează aproximativ o oră), fie cu o versiune ceva mai scurtă 
(care te ajută să schimbi o credință sau percepţie și durează 
aproximativ 45 minute). Ambele meditații sunt disponibile si 
pot fi achiziţionate pe CD-uri audio. Versiunea de o oră este 
denumită You Are the Placebo Book Meditation: Changing 
Two Beliefs and Perceptions (Tu esti placebo-Meditatia 1: Cum 
să schimbi două credinţe si percepții), iar versiunea de 45 de 
minute este denumită You Are the Placebo Book Meditation: 
Changing One Belief and Perception (Tu ești placebo-Meditatii 
2: Cum să schimbi o credinţă si o perceptie)“. Sau te poţi inre- 
gistra singur, citind textul oricăreia dintre versiunile medita- 
tiei (le vei găsi pe ambele în Anexă). 

Aminteste-ti că percepțiile si credințele sunt stări de a fi 
subconștiente. Ele încep cu gânduri și senzaţii pe care le gân- 
dești si le simți iar și iar, până când, în cele din urmă, ele 


* Versiunile în limba română ale ambelor CD-uri de meditații sunt în curs de 
apariție la Editura Act și Politon. (n.red.) 
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devin obișnuite sau automate - moment în care ele formează 
o atitudine. Atitudinile întrepătrunse devin credinţe, iar cre- 
dintele înrudite întrepătrunse devin percepții. Odată cu tre- 
cerea timpului, această redundanta creează o perspectivă 
asupra lumii și a ta însuţi, care este їп mare măsură subcon- 
stienta. Ea îți afectează relaţiile, comportamentele și real- 
mente totul din viaţa ta. 


Prin urmare, dacă vrei să schimbi o credință sau o per- 
ceptie, trebuie să schimbi mai întâi starea ta de a fi. lar să-ți 
schimbi starea de a fi înseamnă să iti schimbi energia deoa- 
rece, pentru a putea influența materia, tu trebuie să devii mai 
mult energie și mai putin materie, mai mult undă si mai putin 
particulă. Acest lucru iti cere să combini o intenţie clară și o 
emoție elevată – acestea sunt cele două ingrediente. 


După cum ai citit, acest proces implică luarea unei deci- 
zii cu un nivel de energie suficient de înalt pentru ca gândul 
tău despre noua credință să devină o experienţă care poartă 
o puternică semnătură emoțională, care te schimbă la un 
anumit nivel în acel moment. Acesta este modul în care iti 
schimbi biologia, devii propriul tău placebo si iti transformi 
mintea în materie, făcând-o să conteze. Cu toții am avut expe- 
riente care ne-au afectat biologia într-o măsură sau alta. Iti 
amintesti de femeile din Cambodgia, prezentate în Capitolul 
7, care au manifestat probleme de vedere din cauza ororilor 
la care au fost forțate să asiste când khmerii roșii erau la pu- 
tere? Acesta este un exemplu extrem, desigur, însă tu рой fo- 
losi același principiu pentru a face o schimbare pozitivă. 


Pentru ca acest lucru să funcţioneze, noua experiență 
trebuie să fie mai presus de experienţa trecută. Cu alte cuvin- 
te, experienţa internă pe care o ai când meditezi trebuie să 
aibă o amplitudine mai mare - o energie mai mare - decât 
experiența trecută externă, care a creat credinţa și percepția 
pe care vrei să le schimbi. Corpul trebuie să reacționeze față 
de o nouă minte. Prin urmare, trebuie să pui suflet în acea 
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emoție elevată; trebuie să ti se facă pielea de găină. Trebuie 
să te simți înălțat, inspirat, invincibil si plin de putere. 

Prin această meditaţie, iti voi oferi oportunitatea să 
schimbi două credinţe și percepții despre tine însuţi. Așadar, 
înainte de a începe, decide care sunt cele două pe care vrei să 
le schimbi. Poţi alege una dintre credinţele limitative comu- 
ne enumerate în Capitolul 7 sau poţi veni cu altceva, pe cont 
propriu - cum ar fi: Voi avea întotdeauna această durere sau 
afecțiune, Viaţa este prea grea, Oamenii sunt neprietenosi, 
Este nevoie de multă muncă pentru a avea succes sau Nu mă 
voi schimba niciodată. 


Odată ce te hotărăști, ia o foaie de hârtie și trasează o li- 
nie verticală pe mijlocul ei. În partea stângă, scrie cele două 
credințe și percepții pe care vrei să le schimbi, una sub alta. 

Apoi, gandeste-te pentru o clipă: dacă nu vrei să mai 
crezi si să регсері aceste lucruri, atunci ce anume vrei să 
crezi și să percepi despre tine însuți și viața ta? lar dacă tu 
Chiar ai crede și percepe acele noi lucruri, cum te-ai simţi 
atunci? Notează în partea dreaptă a foii noile credințe și per- 
сер  ре care vrei să le ai. 

După cum vei vedea în curând, această meditaţie are trei 
părți: 

- Prima parte este inducția, în care vei folosi tehnica 
concentrării deschise despre care ai citit în ultimul 
capitol, ca să ajungi în stări de undă cerebrală alfa sau 
teta mai coerente, în care esti mai sugestibil. Acest lu- 
cru este vital, deoarece singurul mod în care iti poţi 
influența cu adevărat sănătatea și deveni propriul 
placebo este să ajungi la o sugestibilitate sporită. 


- In partea a doua, vei găsi momentul prezent si vei ză- 
bovi în vidul cuantic, unde există toate posibilitățile. 


-  Tarînparteaa treia, iti vei schimba credinţele si per- 
сере. Aici, ca să te călăuzesc prin ceea ce vei face 
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când te vei așeza, efectiv, ca să meditezi, iti voi oferi 
câteva îndrumări la începutul fiecărei parti, iar apoi 
textul meditatiei care va urma, în italice. 


Dacă ești un meditator cu experienţă, nu ezita să efectu- 
ezi întreaga meditaţie de la un capăt la altul, chiar de prima 
oară. Dacă meditaţia este ceva nou pentru tine, ar fi indicat să 
practici prima parte în fiecare zi, timp de o săptămână, apoi 
săptămâna care urmează să adaugi a doua parte și să avan- 
sezi la toate cele trei parti în cea de-a treia săptămână. Ori- 
cum ar sta lucrurile, continuă să faci zilnic aceeași meditaţie, 
până când vei vedea că au loc anumite schimbări în viaţa ta. 


Dacă deja practici meditaţia pe care am schitat-o in Brea- 
king the Habit of Being Yourself (Scapă de obiceiul de a fi tu 
însuţi), doresc să subliniez că meditaţia din această carte 
este cu totul diferită, chiar dacă vei găsi unele asemănări în 
modul în care încep ambele meditații (etapa de inducţie). 
Dacă poți face doar o singură meditaţie pe zi, îți recomand să 
încerci această nouă meditație timp de câteva luni, astfel în- 
cât să culegi pe deplin toate beneficiile. Apoi poţi decide cu 
ce meditaţie vrei să continui sau poți trece ori la cea prece- 
dentă, ori la cea ulterioară, după cum dorești. 


Inductia: crearea соетепүеі cerebrale şi a undelor cerebrale 
mai lente cu ajutorul concentrării deschise 


Când începi meditaţia concentrării deschise, vei trece de 
la particulă la undă, de la concentrarea limitată pe care o ai 
de obicei asupra oamenilor, locurilor 51 lucrurilor din lumea 
exterioară la o concentrare mai deschisă - în care te vei con- 
centra nu asupra vreunui lucru fizic, ci asupra spaţiului. La 
urma urmei, dacă un atom este aproximativ 99,9 la sută 
energie și noi ne concentrăm întotdeauna asupra particulei, 
poate că este timpul să acordăm un pic de atenţie și undei, 
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deoarece conștientizarea și energia noastră sunt intrinsec 
combinate - faptul de a ne plasa atenţia asupra energiei 
noastre este ceea ce amplifică energia. 


Când folosești această tehnică, creierul tău se recalibrea- 
ză în mod firesc deoarece, pentru a face acest lucru corect, 
trebuie să renunti la mintea ta analitică (care este gândirea 
extrem de încărcată, în frecvenţa înaltă beta ca identitate). 
Acea identitate, cine știi că ești, este conectată cu mediul ex- 
tern, cu dependentele și obiceiurile tale emoţionale, si cu 
timpul. În momentul în care treci peste aceste elemente, nu 
mai rămâi decât constienta pură si, după cum ai citit mai de- 
vreme, diferitele compartimente ale creierului tău încep să 
comunice mai bine, iar undele tale cerebrale devin foarte or- 
donate - ele încep să trimită un semnal coerent către restul 
corpului, exact așa cum ai văzut la participanţii la workshop. 


Rămâi prezent în timpul acestei meditații; nu încerca sa 
iti dai seama de nimic și nu vizualiza. Doar percepe și simte. 
Dacă poți percepe unde este glezna ta stângă, dacă poți simţi 
unde este nasul tau si dacă poți simți unde este spaţiul dintre 
sternul și pieptul tău, atunci iti fixezi conştientizarea, consti- 
enta și atenţia în acele locuri. Ai putea obţine o reprezentare 
sau o imagine în mintea ta (să spunem, a pieptului sau a ini- 
mii tale), însă nu trebuie să te străduiești în acest sens; tre- 
buie doar să devii conștient de spaţiul din interiorul și din 
jurul corpului tău, în spaţiu. 

Această primă parte a meditatiei ar trebui să dureze 
aproximativ 10 - 15 minute. 


Meditaţie: Partea întâi 

Acum... iti poți fixa conştientizarea... în spațiul... dintre 
ochii tdi... în spaţiu? 

Și poți percepe... energia spaţiului... dintre ochii tdi... în 
spațiu? 
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Și acum... poţi deveni conștient... de spaţiul... dintre tâm- 
plele tale... în spațiu? 

Și poți percepe... volumul de spațiu... dintre tâmplele tale... 
în spațiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de spațiul... pe care nările 
tale... îl ocupă în spațiu? 

Și рой percepe... volumul de spaţiu... ре care îl ocupă inte- 
riorul nasului tău... în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... dintre limba 
ta și fundul gurii tale... în spaţiu? 

Și poți percepe... volumul de spațiu... pe care fundul gurii 
tale îl ocupă... în spațiu? 

Și acum... poţi percepe... energia spaţiului... din jurul ure- 
chilor tale... în spaţiu? 

Și poți simți... energia spațiului... dincolo de urechile tale... 
în spațiu? 

Și poți deveni conștient... de spaţiul... de sub bărbia ta... în 
spațiu? 

Și poți simți... volumul de spaţiu... din jurul gâtului tău... în 
spațiu? 

Și acum... poți percepe... spaţiul... de dincolo de pieptul 
tău... în spațiu? 

Și poţi simţi... energia spaţiului... din jurul pieptului ёйи... 
în spațiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de volumul de spaţiu... de 
dincolo de umerii tăi... în spațiu? 

Și poţi percepe... energia spațiului... din jurul umerilor tdi... 
în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spațiul... de dincolo de 
spatele tău... în spațiu? 


Și poţi simţi... energia spaţiului... de dincolo de coloana ta 
vertebrală... în spațiu? 
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Și acum... iti poți fixa constientizarea... în spaţiul... dintre 
coapsele tale... în spațiu? 


Și poţi percepe... energia spaţiului... care iti conectează ge- 
nunchii... în spațiu? 

Și acum... poţi percepe... volumul de spațiu... din jurul pi- 
cioarelor tale... în spaţiu? 

Și poţi simți... energia spaţiului... de dincolo de picioarele 
tale... în spațiu? 

Și poți deveni conștient... de spaţiul... din jurul întregului 
tău corp... în spațiu? 

Și рой percepe... energia spațiului... de dincolo de corpul 
tău... în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spațiul dintre corpul 
tău și pereţii camerei... în spaţiu? 

Și рой percepe... volumul de spațiu... pe care îl ocupă în- 
treaga cameră... în spațiu? 


Și acum... poţi deveni conștient... de spaţiul... pe care îl ocu- 
pă întregul spațiu... în spațiu? 

Și poți percepe... spațiul... pe care îl ia în stăpânire tot spa- 
tiul... în spațiu? 


Cum să devii posibilitate: Găsirea momentului prezent 
si zăbovirea în vid 


În această următoare parte a meditatiei, vei descoperi 
punctul optim al momentului prezent, în care toate lucrurile 
sunt posibile. Pentru a face acest lucru, trebuie să renunti la 
identitatea ta și să te deconectezi de la corpul, mediul și tim- 
pul tău, deoarece cu cât zăbovești mai mult în necunoscut, cu 
atât atragi mai mult necunoscutul spre tine. lar dacă celulele 
nervoase care nu se mai activează împreună nu mai stabilesc 
conexiuni împreună, vei reduce la tăcere circuitele din creie- 
rul tău care sunt conectate la vechiul sine. După cum ai citit, 
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circuitele respective menţin un program predeterminat, ast- 
fel încât, dacă te deconectezi cu succes de la ele, te vei deco- 
necta, de asemenea, de la program. Nu vei mai semnala din 
punct de vedere emoțional aceleași gene, în același mod. 51 
atunci, pe măsură ce corpul tău trece într-o stare echilibrată 
si armonioasă, te vei regăsi în punctul optim al momentului 
prezent, și acolo există orice posibilitate. 


Dacă descoperi că iti zboară mintea spre gânduri despre 
cunoscuți, despre diferite probleme pe care le ai, evenimente 
care s-au întâmplat în trecut sau care apar în viitorul tău, 
spre corpul tău, greutatea ta, durerea ta, foamea ta sau chiar 
cât timp va dura această meditaţie, pur si simplu devino con- 
stient de aceste gânduri, apoi adu-ti din nou constienta spre 
întunericul sau spre vidul cuantic al posibilităţii. Și apoi, la- 
să-te, încă o dată, în voia nimicului. 

Această a doua parte а meditatiei ar trebui să dureze 
aproximativ 10 - 15 minute. 


Meditaţie: Partea a doua 


Și acum... a venit vremea... să devii niciun corp... nimeni... 
nimic... nicăieri... în afara timpului... să devii... conştientă pură... 
să devii o conștientizare în câmpul infinit de potentialitdti... si 
să iti investești energia în necunoscut... Și cu cât zăbovești mai 
mult în necunoscut... си atât atragi mai mult o nouă viaţă spre 
tine... Pur și simplu devino un gând în întunericul infinitatii... si 
desfășoară-ţi atenția - spre nimic... spre niciun corp... în afara 
timpului... 


lar dacă tu... ca observator cuantic... descoperi că mintea 
ta se întoarce la cunoscut... la familiar... la oameni... la lucruri... 
sau la locuri din realitatea ta familiară cunoscută... la corpul 
tău... la identitatea ta... la emoţiile tale... la timp... la trecut... 
sau la viitorul previzibil... pur și simplu devino conștient că 
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observi cunoscutul... si incredinteazd-ti din nou constienta vi- 
dului de posibilităţi... si devino niciun corp... nimeni... nimic... 
nicăieri... în afara timpului... Desfdsoard-te în domeniul imate- 
rial al potentialitatilor cuantice... Си cât devii mai o mult con- 
știentizare în posibilitate... cu cât creezi mai mult posibilități și 
oportunități în viata ta... Rămâi prezent... 


[ Aici, acorda-ti 10 – 15 minute, ca să zăbovești] 


Schimbarea credințelor si ретсер от despre tine si viata ta 


În secțiunea finală a meditatiei, este timpul să aducem în 
discuție acea primă credință sau percepție despre viata ta pe 
care vrei să o schimbi. Te voi întreba dacă vrei să crezi și să 
percepi în continuare în acest mod. Dacă răspunsul tău este 
„пи“, atunci vei fi invitat să iei o decizie cu o intenţie atât de 
fermă, încât amplitudinea energiei asociată cu decizia respec- 
tivă să fie mai mare decât programele predeterminate din cre- 
ierul tau și dependentele emoţionale din corpul tău. Corpul 
tău va reacționa atunci la o nouă minte, la o nouă constienta. 


Apoi, te voi întreba: „Ce anume vrei să crezi și să percepi 
despre tine însuţi si despre viata ta, si cum te va face să te 
simți acest lucru?” Apoi, sarcina ta va fi să treci într-o noua 
stare de a fi. Va trebui să iti schimbi energia îmbinând o іп- 
tentie clară cu o emoție elevată - și să înalți materia la o nouă 
minte. Ar trebui să te ridici simtindu-te diferit fata de cel саге 
erai când te-ai așezat. Dacă lucrurile stau astfel, atunci te-ai 
schimbat din punct de vedere biologic. 


În acel stadiu, trecutul nu va mai exista, deoarece acea 
experiență de amplitudine mai înaltă trebuie să fi suprascris 
pur și simplu programul vechii experiențe. De aceea, luarea 
acelei decizii devine o experienţă pe care nu o uiţi niciodată, 
deoarece acum este o memorie pe termen lung. Vei face cu- 
noscută o posibilitate necunoscută, ceea ce te scoate din trecu- 
tul-prezent și te plasează în viitorul-prezent, unde evenimentul 
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s-a întâmplat deja. Aminteste-ti, nu este treaba ta să iti dai 
seama când, unde sau cum se va întâmpla acest lucru. Treaba 
ta este doar să treci într-o nouă stare de a fi și apoi să vezi 
viitorul pe care îl creezi. 


Apoi, vei fi îndrumat în schimbarea celei de-a doua cre- 
dinte sau percepții, asa са vei repeta procesul încă о dată. 

Această parte finală a meditatiei va dura cu aproximaţie 
între 20 si 30 de minute. 


Meditaţie: Partea a treia 


Acum... care era acea primă credinţă... sau percepție... pe 
care doreai să o schimbi în legătură cu tine si cu viata ta? 


Vrei să crezi și să percepi în continuare în același mod? 


Dacă nu... vreau să iei o decizie... cu o intenţie atât de fer- 
mă... încât amplitudinea acelei decizii... să poarte un nivel de 
energie mai mare decât programele predeterminate din creie- 
rul tău... si decât dependentele emoționale din corpul tău... si 
îngăduie corpului tău să reacționeze fata de o nouă minte... 

Și îngăduie alegerii să devină o experienţă pe care nu o vei 
uita niciodată... si îngăduie experienței... să producă o emoție 
си o energie atât de mare... încât să rescrie programele... 51 să 
iti schimbe biologia... leşi din starea ta de adormire și schim- 
bă-ţi energia... astfel încât biologia ta să fie schimbată de pro- 
pria ta energie... 

Acum este vremea să incredintezi din nou trecutul posibi- 
litatii... si să îngădui câmpului infinit de posibilități să îi gă- 
sească o rezolvare care să fie potrivită pentru tine... Cedează. 

Acum... ce anume vrei să crezi 51 să percepi în legătură си 
tine și cu viata ta... și cum te va face să te simţi acest lucru? 


Haide... este vremea să treci într-o nouă stare de a fi... și să 
îi îngădui corpului tău să reacționeze la o nouă minte... schim- 
bă-ţi energia combinând o intenţie clară си o emotie elevată, 
astfel încât materia să fie înălțată la o nouă minte... 
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Și îngăduie alegerii... să poarte o amplitudine a energiei... 
mai presus de orice experienţă a trecutului... si îngăduie-i cor- 
pului tău să fie schimbat de constienta ta, de propria-ti ener- 
gie... si treci într-o nouă stare de a fi... si lasă acest moment за 
te definească... si îngăduie acestui gând intentional să devină о 
experiență lăuntrică atât de puternică..., încât să poarte o 
energie emoţională elevată, care să devină o amintire pe care 
nu o ши niciodată... înlocuind amintirea trecută cu o nouă 
amintire în creierul si corpul tău... Haide! Devino plin de pute- 
re... Fii inspirat... Transformă alegerea într-o decizie pe care nu 
vei înceta niciodată să ti-o amintești... 


Acum... oferă-i corpului tău o mostră a viitorului, arătân- 
du-i cum se va simți dacă va crede în acest mod... si ingdduie-i 
corpului tău să reacționeze la о nouă minte... 


Și cum ai trăi pornind de la această stare de a fi?... Ce ale- 
geri vei face?... Сит te vei comporta?... Ce experienţe există în 
viitorul tau?... Cum vei trăi?... Cum te vei simți făcând asta?... 
Cum vei iubi?... Și îngăduie undelor infinite de posibilitate să 
sfârșească într-o experiență a vieţii tale... 

Și iti poţi învăța corpul din punct de vedere emotional ce 
înseamnă să fii in acest nou viitor?... Haide... deschide-ti ini- 
ma... si crede în posibilitate... Fii înălțat... indrdgosteste-te de 
clipa prezentă... și experimentează acest viitor acum... 

Și acum, incredinteaza-ti creația unei minţi superioare... 
căci ceea се crezi 51 experimentezi în acest tărâm al posibili- 
сан... dacă este simțit cu adevărat... se va manifesta într-un 
anumit moment din viitor... de la unde ale posibilităţilor la 
particule în realitate... de la imaterial la material... de la gând 
la energie, în materie... 


Acum... încredinţează-ţi noua credință într-un câmp al con- 
stientei care deja știe cum să organizeze un rezultat într-un 
mod care este perfect pentru tine... plantând o sămânță a posi- 
bilitatii... 
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Acum... care a fost a doua credință sau percepţie pe care 
doreai să o schimbi în legătură cu tine însuţi si cu viata ta?... Si 
este în beneficiul tău să crezi si să percepi în continuare... în 
acest mod? 


Dacă nu, este vremea să iei o decizie cu o intenţie atât de 
fermă... încât amplitudinea deciziei... să poarte un nivel de 
energie саге să iti determine corpul să reacționeze la o nouă 
minte... și ca alegerea pe care o faci să fie finală... 51 ca decizia 
ta să devină o experienţă pe care să nu o ши niciodată... leşi 
din starea ta de adormire familiară si schimbă-ţi energia, ast- 
fel încât materia să fie înălțată la o nouă minte... Hai! Devino 
plin de putere... lasă-te mișcat de propria ta energie... 

Și îngăduie energiei alegerii... să rescrie programele subcon- 
știente la nivel neurologic în creierul tău... și la nivel emoțional 
și genetic în corpul tău... 51 fă astfel încât alegerea să fie mai 
mare decât trecutul... și îngăduie biologiei tale să fie schimba- 
tă de energia ta... Fii inspirat... 


Și acum... încredințează acea credinţă unei inteligente su- 
perioare... pur si simplu lasă-te dus de val... și abandonează-te... 
în fata câmpului de posibilități... restituindu-l din nou ener- 
діеі... 

Acum... ce anume vrei să crezi 51 să percepi în legătură си 
tine însuţi si cu viata ta?... Și cum te-ai simţi făcând asta? 

Haide, treci într-o nouă stare de a fi... și îngăduie corpului 
tău să fie înălțat către o nouă minte... si îngăduie energiei aces- 
tei alegeri... să rescrie circuitele din creierul tău... și genele din 
corpul tău... și îngăduie corpului tău să fie eliberat într-un nou 
viitor... Trebuie să simţi o nouă energie... să devii ceva mai рге- 
sus de corpul, mediul și timpul tău... astfel încât să fii stăpân pe 
corpul, mediul și timpul tău... Devino un gând care influentea- 
ză materia... 


Și îti poți învăța corpul din punct de vedere emoţional... 
cum s-ar simți să creadă în acest mod... să ће plin de putere... 
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să Не mișcat de propria ta măreție... să aibă curaj... să fie invin- 
cibil... să fie îndrăgostit de viaţă... să se simtă nelimitat... să tră- 
iască de parcă rugăciunile ti-ar fi fost deja ascultate?... Haide, 
oferă-i corpului tău, în calitate de minte inconștientă, o mostră 
din viitorul tău... semnalând noi gene în noi moduri... Energia 
ta este epifenomenul materiei... schimbă-ţi energia si schim- 
bă-ţi corpul... Haide, transformă-ți mintea în materie si fă-o să 
conteze... 

Și cum vei trăi, pornind de la această stare de a fi?... lar dacă 
tu crezi acest lucru, ce alegeri ai face?... Ce comportamente ai 
putea manifesta?... Și ce experienţe poţi observa din această sta- 
re de a fi?... Și cum te vei simţi... за fii vindecat, să fii liber, să crezi 
în tine însuți si în posibilitati?... Lasă-te dus de val... 

Binecuvântează acest viitor cu propria ta energie... Atunci, 
înseamnă... că esti conectat la un nou destin... căci oriunde ţi-ai 
plasa atenţia, acela este locul în care ТЇЇ plasezi energia... Să 
investești în viitorul tău... și să fii definit de viitorul tău, în loc 
de trecutul tău... Deschide-ti inima si îngăduie corpului tău să 
devină mișcat de propria ta experienţă interioară... si amintes- 
te-ti că, indiferent de ceea ce experimentezi cu adevărat în ne- 
cunoscut... și imbrdtisezi din punct de vedere emoţional. уа 
încetini, în cele din urmă, în ceea ce privește frecvenţa, ca ener- 
gie... în trei dimensiuni ca materie... 


Și acum abandonează-te si lasă-te dus de val... și îngăduie 
acestui proces să fie realizat de o inteligență superioară, în- 
tr-un mod potrivit pentru tine... 

Și acum... ridică mâna stângă și pune-o în dreptul inimii... 
și vreau să iti binecuvântezi corpul... ca să fie înălțat spre о 
nouă minte... si vreau să-ți binecuvântezi viata... pentru a fi o 
prelungire a minții tale... și să iti binecuvântezi viitorul... pen- 
tru a nu fi niciodată trecutul tău... să iti binecuvântezi trecu- 
tul... pentruase transforma în înțelepciune... să îţi binecuvântezi 
greutățile vieții... pentru a te initia în măreție... si pentru а ve- 
dea sensul ascuns din spatele tuturor lucrurilor... să îti 
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binecuvântezi sufletul... pentru а te trezi din acest vis... si să 
binecuvântezi divinitatea din tine... pentru a acționa înăuntrul 
tău... pentru a acţiona prin tine... și pentru a acţiona pretutin- 
deni în jurul tău... pentru a oferi un temei vieţii tale... 

Și în sfârșit... vreau să multumesti pentru o nouă viaţă, 
înainte ca ea să se manifeste... astfel încât corpul tău, în calitate 
de minte inconștientă, să înceapă să experimenteze acel viitor 
acum... Căci semnătura emoţională a recunostintei înseamnă că 
evenimentul s-a întâmplat deja... Căci recunostinta este... sta- 
rea supremă a faptului de a primi... 


Si, pur si simplu, memorează această senzaţie... readu-ti 
conştientizarea... într-un nou corp... într-un nou mediu... și într-un 
timp cu totul nou... iar când ești gata, poţi deschide ochii. 
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POSTFATA 


Cum sa devii supranatural 


Unii critici ar putea include aceasta lucrare in categoria 
acelora care vorbesc despre vindecarea prin credinta. In reali- 
tate, nu ma deranjeaza о asemenea acuzatie fn acest stadiu al 
vietii mele, сӛсі ce este credinta, daca nu momentul fn care cre- 
dem mai mult în cuget decât în orice altceva? Nu este momentul 
în care acceptăm un gând - independent de condiţiile din me- 
diul nostru – și apoi ne încredințăm rezultatului într-o măsură 
atât de mare, încât trăim ca și cum rugăciunile noastre ne-ar fi 
fost deja ascultate? Sună ca o rețetă pentru placebo. Noi am 
fost dintotdeauna propriul nostru placebo. 


Poate că nu este atât de important să ne rugăm cu „conști- 
intiozitate” în fiecare zi, pentru ca rugăciunile să ne Не asculta- 
te, ci, în schimb, să ne па сат din meditatiile noastre ca și cum 
am fi primit deja răspuns la rugăciunile noastre. Dacă îndepli- 
nim acest lucru în fiecare zi, ne aflăm la un nivel mental în care 
trăim cu adevărat în necunoscut, în așteptarea neașteptatului. 
Și acesta este momentul în care misterul ne bate la ușă. 


Reacţia placebo se referă la vindecare doar prin puterea 
gândului. Cu toate acestea, gândul în sine este o emoție nema- 
nifestată. Odată ce imbratisam acel gând din punct de vedere 
emoțional, el începe să devină real, altfel spus, devine realitate. 
Un gând fără o semnătură emoțională este golit de experiență 
și, astfel, este latent, așteptând să fie făcut cunoscut pornind 
din necunoscut. Pe măsură ce introducem un gând într-o expe- 
rienta și apoi în înțelepciune, evoluăm ca ființe umane. 
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Când te uiţi în oglindă, îţi vezi reflexia și știi că persoana pe 
care o vezi este acel tu fizic. Dar cum se văd pe sine adevăratul 
sine, ерои! și sufletul? Viaţa ta este o imagine în oglindă a minții 
tale, a conștiinței tale și a persoanei care ești tu cu adevărat. 

Nu există școli de străveche înţelepciune spirituală coco- 
tate pe piscurile munților Himalaya, care așteaptă să ne initie- 
ze în a deveni mistici și sfinți. Vieţile noastre constituie iniţierea 
noastră în măreție. Poate că tu și cu mine ar trebui să vedem viata 
ca pe o oportunitate de a atinge niveluri din ce în ce mai mari ale 
sinelui, astfel încât să putem depăși propriile noastre limitări cu 
ajutorul unor niveluri mai extinse ale constientei. lată cum vede 
lucrurile un pragmatic, spre deosebire de o victimă. 


Abandonarea modurilor familiare în care ne-am obișnuit 
să gândim despre viata, pentru a fmbratisa noi paradigme, va 
părea nefirească la început. Ca să fim sinceri, este nevoie de 
efort – 51 este inconfortabil. De ce? Pentru că atunci când пе 
schimbăm, nu ne mai simțim noi înșine. Definiţia pe care o dau 
geniului, aşadar, este să te simți inconfortabil și să fii în regulă 
cu faptul de a te simţi inconfortabil. 


De câte ori nu s-a întâmplat în decursul istoriei ca indivizi 
admirabili care au luptat împotriva unor credințe depășite, 
care au trăit în afara zonelor lor de confort, să fie consideraţi 
eretici și nebuni, doar pentru a se distinge mai apoi ca genii, 
sfinți sau maeștri spirituali? Odată cu trecerea timpului, ei au 
devenit supranaturali. 


Însă în се mod devenim tu si cu mine supranaturali? Tre- 
buie să începem prin a face ceea ce este nenatural - și anume, 
să dăruim în mijlocul unei crize, când toată lumea suferă de pe 
urma lipsurilor și a sărăciei; să iubim când toată lumea este 
furioasă si îi judecă pe ceilalți; să dăm dovadă de curaj si pace 
când toţi ceilalți trăiesc cu teamă; să arătăm bunătate când cei- 
lalti manifestă ostilitate și agresivitate; să ne incredintdam posi- 
bilităţii când restul lumii se zbate cu agresivitate са să fie pe 
primul loc, încercând să controleze rezultatele și concurând cu 
ferocitate într-o cursă nesfârșită de a ajunge în vârf; să zâmbim 
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cu bună știință în fata adversitatilor; si să cultivam sentimentul 
de deplinătate când suntem diagnosticati cu o boală. 


Pare atât de nefiresc să facem acest gen de alegeri în mij- 
locul unor asemenea condiţii, dar dacă vom reuși în mod repe- 
tat, în timp, vom depăși norma - și vom deveni, la rândul 
nostru, supranaturali. Și, cel mai important, prin faptul că tu 
ești supranatural, dai și altora permisiunea să facă același lu- 
cru. Neuronii-oglindă sunt activati când observăm pe cineva са 
realizează o acțiune. Neuronii noștri oglindesc neuronii acelei 
alte persoane, ca și cum noi am realiza aceeași acţiune. De 
exemplu, atunci când vezi un dansator profesionist care dan- 
sează salsa, tu vei dansa salsa mai bine decât înainte. Dacă o 
priveşti pe Serena Williams cum lovește mingea de tenis, tu vei 
lovi mingea mai bine decât înainte. Dacă observi pe cineva că 
își conduce comunitatea cu iubire și compasiune, așa vei con- 
duce și tu în viata. lar dacă vei vedea cum cineva se vindecă 
singur de o anumită boală schimbându-și modul de gândire, 
vei fi mai predispus să faci același lucru. 


Speranţa mea este са, după ce vei citi această carte, iti vei 
da seama că credința supremă este credinţa în tine însuți și în 
câmpul posibilităților infinite - iar atunci când combini сге- 
dinta în tine însuți, în calitate de constienta subiectivă, cu cre- 
dinta ta într-o constienta obiectivă, atunci echilibrezi intenţia 
si abandonul. Este dificil, însă. Dacă supraintentionezi (asta se 
numește „încercare”), îţi vei sta singur în drum și nu iti vei în- 
deplini viziunea. Dacă te abandonezi prea mult, vei deveni 
prea leneș, apatic și neinspirat. Dar, dacă vei compara o inten- 
tie clară cu o încredere fermă în posibilitate, atunci vei păși în 
necunoscut, și acesta este momentul în care supranaturalul 
începe să se dezvăluie. Cred că tu și cu mine suntem în cea mai 
bună formă când ne aflăm în această stare de a fi. 


Când aceste două stări se contopesc, cred că bem dintr-un 
izvor mai adânc. lar când deplinătatea, multumirea de sine și 
iubirea de sine vin cu adevărat din interior, deoarece te-ai 
aventurat dincolo de ceea ce credeai că este posibil și ţi-ai 
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depășit propriile limitări autoimpuse, tocmai atunci are loc 
ceea ce este neobișnuit. Să fii fericit cu tine însuţi în momentul 
prezent, în timp ce mentii visul viitorului tau, este o reţetă for- 
midabilă a manifestării. 

Tocmai atunci când te simți atât de complet, încât nu iti 
mai pasă dacă „asta” se va întâmpla, lucruri uimitoare se vor 
materializa dinaintea ochilor tăi. Am învăţat că a fi întreg este 
starea perfectă a creației. Am văzut acest lucru iar și iar, când 
am fost martorul unor veritabile vindecări a oamenilor din în- 
treaga lume. Ei se simt atât de completi, încât nu mai vor, nu 
mai simt lipsa și nu mai încearcă să facă ei înșiși acest lucru. Se 
lasă duși de val și, spre uimirea lor, le răspunde ceva mai pre- 
sus de ei – iar ei se amuză, văzând simplitatea procesului. 


Această carte și cercetarea mea sunt, să sperăm, un înce- 
put, și nu sfârșitul. Voi fi, cu siguranţă, primul care să ridice 
mâna și să mărturisească faptul că nu știe totul. Cea mai mare 
bucurie a mea, totuși, este când contribui într-un fel la dezvol- 
tarea personală a cuiva. Am văzut transformarea pe multe chi- 
puri și pot spune că, independent de cultură, rasă sau sex, cu 
toţii arătăm Ја fel când suntem eliberați de legăturile proprii- 
lor noastre credinţe autolimitative. 


Există un principiu din biologie, pe care îl ador, denumit 
етегдепій. Ati văzut vreodată un banc де pești care зе reped 
cu toții, în aceeași direcție, în același timp? Sau un stol de sute 
de păsări în zbor - toate mișcându-se împreună ca o singură 
constienta - ca o singură minte? Când te ши la acest fenomen, 
ai putea crede că toţi indivizii din grup urmează un lider саге 
le arată drumul. Se pare că mișcarea sincronizată a sute sau 
chiar mii de organisme individuale, îndeplinind toate același 
lucru în acelaşi timp, este un fenomen de sus în jos. Însă nu 
asta este ceea ce se întâmplă cu adevărat. 


Se pare că acest nivel de unitate are loc ca un fenomen de 
jos în sus. Grupul, de fapt, nu are niciun lider; toată lumea con- 
duce. Ei sunt cu toții parte a aceleiași constiente colective, 
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făcând același lucru, în același timp. Este ca și cum întregul ar 
fi conectat la un câmp de informatie situat dincolo de spațiu si 
timp. O comunitate apare ca o singură minte. Un organism este 
creat din fiecare individ care devine unul. Unde-s multi pute- 
rea crește. 

Noi am fost programati si conditionati să ajungem la o cre- 
dinta subconștientă potrivit căreia, dacă vom conduce cu prea 
multă pasiune și vom schimba lumea, vom fi, cu siguranță, asa- 
sinati. Majoritatea liderilor importanţi care au schimbat cursul 
istoriei printr-un mesaj profund „au încasat-o” în cele din 
urmă. Indiferent că vorbim despre Martin Luther King Jr., Ma- 
hatma Gandhi, John Lennon, loana d'Arc, lisus din Nazaret sau 
Abraham Lincoln, există un stigmat inconștient care sugerează 
că toți liderii vizionari trebuie să își dea viata pentru adevăr. 
Dar, poate că am ajuns, în sfârșit, într-un moment al istoriei 
când este mai important să trăim pentru adevăr decât să mu- 
rim pentru el. 


Dacă sute, mii sau chiar milioane de fiinţe umane vor îm- 
bratisa o nouă constienta bazată pe posibilitate, își vor alinia 
acțiunile cu intențiile lor; și vor trăi în funcţie de legile univer- 
sale mai importante, ale iubirii, bunatatii și compasiunii; va 
apărea o noua constienta - și vom experimenta adevărata uni- 
tate. In acest caz, s-ar putea să avem, pur şi simplu, prea multi 
lideri de îndepărtat de la putere. 


Așadar, dacă zi de zi ești dedicat să faci dovada a tot ceea 
ce e mai bun din tine și să depășești stările de spirit egoiste 
cauzate de hormonii stresului - iar eu fac același lucru - atunci, 
împreună, schimbăm lumea, schimbându-ne pe noi înșine. lar 
dacă destui dintre noi se temperează, devenind ființe umane 
mai complete, atunci, pe măsură ce comunitățile individuale în 
care trăim ies la lumină în jurul lumii, ele vor pune capăt, în 
cele din urmă, mentalitatii prezente despre realitate, bazată pe 
teamă, competiţie, lipsuri, ostilitate, lăcomie și înșelăciune. În 
timp, vechea atitudine va fi complet asimilată de cea nouă. Un 
lucru care mă preocupă în mod deosebit este că, acum, trăim 
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într-o lume în care cercetarea științifică este amestecată cu in- 
terese egoiste și influențată adesea de profit, astfel încât mă 
întreb dacă ni se spune adevărul despre modul în care stau cu 
adevărat lucrurile. Depinde de noi, așadar, să descoperim ade- 
vărul pentru noi înșine. 


Inchipuie-ti o lume locuită de miliarde de oameni, întoc- 
mai ca un banc de pești, care trăiesc ca o singură ființă - în care 
toată lumea îmbrățișează gânduri înălțătoare, conectate la po- 
sibilitati nelimitate, iar aceste gânduri le permit oamenilor să 
facă alegeri mai inspirate, să dea dovadă de comportamente 
mai altruiste și să creeze experiențe mai edificatoare. Atunci 
oamenii nu ar mai trăi conduși de emoțiile bazate pe supravie- 
tuire, cu care suntem atât de familiarizați în prezent, când пе 
simțim mai mult materie decât energie, separați de posibilita- 
te. Ei ar trăi, în schimb, conduși de emoţii mai expansibile, mai 
altruiste, simţite din toată inima - simțindu-se mai mult ener- 
gie decât materie, conectaţi la ceva superior. 


Dacă am putea face asta, atunci o lume cu totul diferită ar 
ieși la lumină, iar noi am trăi după un crez cu totul nou, bazat 
pe o inimă deschisă. lată ceea ce văd eu când închid ochii ca să 
meditez. 


Dr. Joe Dispenza 


ANEXĂ 


Scenariul Meditatiei 


pentru schimbarea credințelor 
51 а ретсерр от 


Dacă dorești să iti faci propria înregistrare cu meditaţia 
asistată, în loc să achizitionezi unul dintre CD-urile audio рге- 
înregistrate sau una dintre versiunile MP3, nu ezita să te înre- 
gistrezi citind unul dintre următoarele două scenarii. Primul 
scenariu este pentru meditaţia de o oră, care implică schimba- 
rea a două credinţe și percepții, iar al doilea este o meditaţie 
de 45 de minute, care implică schimbarea unei singure credin- 
te sau percepții. 

Dacă iti înregistrezi propria meditaţie, fă o pauză de о se- 
сипай sau două la fiecare set de elipse si fă o pauză de cel putin 
cinci secunde complete între propoziţii. După cum vei vedea, 
am adăugat o notă după a doua parte a fiecărei meditații, care 
iti amintește să incluzi un moment de tăcere pe înregistrarea 
ta, astfel încât să poţi zăbovi în necunoscut, înainte să începi 
ultima parte а meditatiei, unde vei schimba fie una, fie două 
credinţe sau percepții. 


Versiunea lungă de o oră а meditatiei 


(cum să schimbi două credinţe și percepții) 


Acum... iti poti îndrepta conştientizarea... spre spațiul... din- 
tre ochii tăi... în spaţiu? 

Și рой percepe... energia spaţiului... dintre ochii tăi... în spaţiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de spaţiul... dintre tâmplele 
tale... în spaţiu? 

Și poţi percepe... volumul de spaţiu... dintre tâmplele tale... 
în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... pe саге ndrile 
tale... îl ocupă în spațiu? 

Și poţi percepe... volumul de spaţiu... pe care îl ocupă interi- 
orul nasului tău... în spațiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de spaţiul... dintre limba ta 
și fundul gâtului tău... în spațiu? 

Și poţi percepe... volumul spațiului... pe care fundul gâtului 
tău îl ocupă... în spațiu? 

Și acum... poți percepe... energia spaţiului... din jurul urechi- 
lor tale... în spaţiu? 

Și poţi simți... energia spaţiului... dincolo de urechile tale... în 
spațiu? 

Și poţi deveni conștient... de spaţiul... mai jos de bărbia ta... 
în spațiu? 

Și poţi simți... volumul de spațiu... din jurul gâtului tău... în 
spațiu? 

Și acum... рой percepe... spațiul... de dincolo de pieptul tău... 
în spațiu? 
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Și рой simţi... energia spaţiului... din jurul pieptului tău... în 
spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de volumul de spațiu... de 
dincolo de umerii tăi... în spaţiu? 

Și poţi percepe... energia spaţiului... din jurul umerilor tăi... 
în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... din spatele 
tău... în spaţiu? 

Și poți simți... energia spațiului... de dincolo de coloana ta 
vertebrală... în spațiu? 


Si acum... iti poti îndrepta constientizarea... spre spațiul... 
dintre coapsele tale... în spaţiu? 

Și poţi percepe... energia spaţiului... care iti conectează ge- 
nunchii... în spaţiu? 

Și acum... poți percepe... volumul de spațiu... din jurul picioa- 
relor tale... în spaţiu? 

Și poţi simți... energia spațiului... de dincolo de picioarele 
tale... în spaţiu? 

Și poţi deveni conștient... de spațiul... din jurul întregului tău 
corp... în spaţiu? 

Și poți percepe... energia spaţiului... de dincolo de corpul 
tău... în spaţiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spațiul dintre corpul tău 
și pereţii camerei... în spaţiu? 

Și poti percepe... volumul de spațiu... pe care îl ocupă întrea- 
ga cameră... în spaţiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de spațiul... pe care îl ocupă 
întregul spațiu... în spaţiu? 

Și рой percepe... spațiul... pe care îl ia în stăpânire întregul 
spaţiu... în spațiu? 

Și acum... a venit vremea... să devii niciun corp... nimeni... ni- 


тіс... nicăieri... în afara timpului... să devii... constientd pură... să 
devii o conștientizare în câmpul infinit de рогеппатав.. și să iti 
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investesti energia în necunoscut... Și cu cât zăbovești mai mult in 
necunoscut... си atât atragi mai mult o nouă viata spre tine... Pur 
și simplu devino un gând în întunericul infinitatii... și desfasoard-ti 
atenția - spre nimic... spre niciun corp... în afara timpului... 

Iar dacă tu... ca observator cuantic... descoperi că mintea ta 
se întoarce la cunoscut... la familiar... la oameni... la lucruri... sau 
la locuri din realitatea ta familiară cunoscută... la corpul tău... la 
identitatea ta, la emoțiile tale... la timp... la trecut... sau Іа viito- 
rul previzibil... pur și simplu devino conștient că observi cunos- 
cutul... și incredinteazd-ti din nou constienta vidului de 
posibilități... si devino niciun corp... nimeni... nimic... nicăieri... in 
afara timpului... Desfășoară-te în domeniul imaterial al potenti- 
айпа от cuantice... cu cât devii mai mult o conștientizare în po- 
sibilitate... cu cât creezi mai mult posibilitate și oportunitate in 
viata ta... Rămâi prezent... 


[Acorda-ti între 5 si 20 de minute, ca să zăbovești aici, în 
funcție de cât de mult trebuie să meditezi.] 


Acum... care era acea primă credinţă... sau percepţie... pe 
care doreai să o schimbi în legătură cu tine si cu viata ta? 


Vrei să crezi și să percepi în continuare în același mod? 


Dacă nu... vreau să iei o decizie... cu o intenţie atât de fer- 
mă... încât amplitudinea acelei decizii... să poarte un nivel de 
energie mai mare decât programele predeterminate din creierul 
tău... și decât dependentele emoţionale din corpul tău... și îngă- 
duie corpului tău să reacționeze fata de o nouă minte... 

Și îngăduie alegerii să devină o experiență pe care nu o vei 
uita niciodată... și îngăduie experienţei... să producă o emoție си 
o energie atât de mare... încât să rescrie programele... și să îţi 
schimbe biologia... leşi din starea ta de adormire si schimbda-ti 
energia... astfel încât biologia ta să fie schimbată de propria ta 
energie... 


Acum este vremea să incredintezi din nou trecutul posibili- 
са... și să îngădui câmpului infinit de posibilităţi să îi găsească 
o rezolvare care să fie potrivită pentru tine... Cedează. 
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Acum... ce anume vrei să crezi 51 за percepi în legătură си 
tine si cu viata ta... și cum te va face să te simţi acest lucru? 


Haide... este vremea să treci într-o nouă stare de a fi... și să îi 
îngădui corpului tău să reacționeze la o nouă minte... schimba-ti 
energia îmbinând o intenţie clară cu o emotie elevată, astfel în- 
cât materia să fie înălțată la o nouă minte... 

Și îngăduie alegerii... să poarte o amplitudine a energiei... 
mai presus de orice experienţă a trecutului... și îngăduie-i corpu- 
lui tău să fie schimbat de constienta ta, de energia ta... și treci 
într-o nouă stare de a fi... și lasă acest moment să te definească... 
și îngăduie acestui gând intentional să devină o experiență lăun- 
trică atât de puternică... încât să poarte o energie emoțională ele- 
vată, care să devină o amintire pe care să nu o uiţi niciodată... 
înlocuind amintirea trecută cu o nouă amintire în creierul 51 cor- 
pul tău... Haide! Devino plin de putere... Fii inspirat... Transformă 
alegerea într-o decizie pe care să nu o uiţi niciodată... 


Acum... oferă-i corpului tău o mostră a viitorului, arătân- 
du-i cum se va simţi dacă va crede în acest mod... și îngăduie-i 
corpului tău să reacționeze la o nouă minte... 


Și cum ai trăi pornind de la această stare de a fi?... Ce alegeri 
vei face?... Cum te vei comporta?... Ce experienţe există în viitorul 
tău?... Cum vei trăi?... Cum te vei simţi făcând asta?... Cum vei 
iubi?... Și îngăduie undelor infinite de posibilitate să sfârșească 
într-o experienţă a vieţii tale... 

Și iti poti învăța corpul din punct de vedere emotional се 
înseamnă să fii în acest nou viitor?... Haide... deschide-ti inima... 
şi crede în posibilitate... Inaltd-te... indrdgosteste-te de clipa pre- 
zentă... și experimentează acel viitor acum... 

Și acum, incredinteazd-ti creaţia unei minţi superioare... 
căci ceea ce crezi și experimentezi în acest tărâm al posibilită- 
tii.. dacă este simţit cu adevărat... se va manifesta într-un anu- 
mit moment din viitor... de la unde ale posibilităţilor la particule 
în realitate... de la imaterial la material... de la gând la energie, 
în materie... 
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Acum... incredinteazd-ti noua credinţă într-un câmp al con- 
stientei care deja știe cum să organizeze un rezultat într-un тоа 
care este perfect pentru tine... plantând o sămânță a posibilităţii... 


Acum... care a fost a doua credinţă sau percepţie pe care 
doreai să o schimbi în legătură cu tine însuţi si cu viata ta?... Si 
este în beneficiul tău să crezi și să percepi în continuare... în 
acest mod? 


Dacă nu, este vremea să iei o decizie cu o intenţie atât de 
fermă... încât amplitudinea deciziei... să poarte un nivel de ener- 
gie care să iti determine corpul să reacționeze la o nouă minte... 
și ca alegerea pe care o faci să fie finală... și ca decizia ta să devi- 
пй o experienţă pe care să nu o шіп niciodată... leși din starea ta 
de adormire familiară si schimbă-ţi energia, astfel încât materia 
să fie înălțată la o nouă minte... Hai! Devino plin de putere... la- 
să-te mișcat de propria ta energie... 

Și îngăduie energiei alegerii... să rescrie programele subcon- 
știente la nivel neurologic în creierul tău... și la nivel emoţional 
și genetic în corpul tău... și fă astfel încât alegerea să fie mai 
presus de trecut... și îngăduie biologiei tale să fie schimbată de 
energia ta... Fii inspirat... 


Și acum... încredinţează acea credinţă unei inteligente зире- 
rioare... pur și simplu lasă-te dus de val... si abandonează-te... in 
fata câmpului de posibilități... restituindu-l din nou energiei... 

Acum... ce anume vrei să crezi si за percepi în legătură cu 
tine însuți si cu viata ta?... Și cum te-ai simţi făcând asta? 

Haide, treci într-o nouă stare de a fi... și îngăduie corpului 
tău să fie înălțat către o nouă minte... și îngăduie energiei acestei 
alegeri... să rescrie circuitele din creierul tău... și genele din corpul 
tău... și îngăduie corpului tău să fie eliberat într-un nou viitor... 
trebuie să simţi o nouă energie... să devii ceva mai presus de cor- 
pul, mediul și timpul tău... astfel încât să fii stăpân pe corpul, me- 
diul și timpul tău... Devino un gând care afectează materia... 

Și iti poţi învăţa corpul din punct de vedere emotional... сит 
s-ar simţi să creadă în acest mod... să fie plin de putere... să fie 
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mișcat de propria ta măreție... să aibă curaj... să fie invincibil... 
să fie îndrăgostit de viaţă... să se simtă nelimitat... să trăiască de 
parcă rugăciunile ti-ar fi fost deja ascultate?... Haide, oferă-i 
corpului tău, în calitate de minte inconștientă, o mostră din vii- 
torul tău... semnalând noi gene în noi moduri... Energia ta este 
epifenomenul materiei... schimbă-ţi energia si schimbda-ti cor- 
pul... Haide, transformd-ti mintea in materie si fă-o să conteze... 


Și cum vei trăi, pornind de la această stare de а fi?... lar dacă 
tu crezi acest lucru, ce alegeri ai face?... Ce comportamente ai 
putea manifesta?... Și ce experienţe poţi observa din această sta- 
re de a fi?... Și cum te vei simţi... să fii vindecat, să fii liber, să crezi 
în tine însuţi și în posibilitate?... Lasă-te dus de val... 

Binecuvântează acest viitor cu propria ta energie... Atunci, 
înseamnă... că ești conectat la un nou destin... căci oriunde ţi-ai 
plasa atenţia, acela este locul în care iti plasezi energia... Să іп- 
vestești în viitorul tău... și să fii definit de viitorul tău, în loc de 
trecutul tău... Deschide-ti inima și îngăduie corpului tău să devi- 
па mișcat de propria ta experienţă interioară... si aminteste-ti 
că, indiferent de ceea ce experimentezi cu adevărat în necunos- 
cut... si imbrdtisezi din punct de vedere emotional... va încetini în 
cele din urmă în ceea ce privește frecventaca energie... în trei 
dimensiuni ca materie... 


Și acum abandonează-te si lasd-te dus de val... si îngăduie 
acestui proces să fie realizat de o inteligență superioară într-un 
mod potrivit pentru tine... 

Și acum... ridică mâna stângă și pune-o în dreptul inimii... și 
vreau să îţi binecuvântezi corpul... ca să fie înălțat spre o nouă 
minte... si vreau să-ți binecuvântezi viata... pentru а fi o prelun- 
gire a minţii tale... si să iti binecuvântezi viitorul... pentru a nu fi 
niciodată trecutul tău... să iti binecuvântezi trecutul... pentru а 
se transforma în înțelepciune... să îţi binecuvântezi greutățile 
vieţii... pentru а te initia în măreție... si pentru a vedea sensul 
ascuns din spatele tuturor lucrurilor... să îţi binecuvântezi sufle- 
tul... pentru а te trezi din acest vis... și să binecuvântezi divinita- 
tea din tine... pentru a acţiona înăuntrul tău... pentru a acționa 
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prin tine... si pentru a acţiona pretutindeni în jurul tău... pentru 
a oferi un temei vieţii tale... 

Si, în sfârșit... vreau să multumesti pentru o nouă viață ina- 
inte ca ea să se manifeste... astfel încât corpul tău, în calitate de 
minte inconștientă, să înceapă să experimenteze acel viitor 
acum... Pentru că semnătura emoţională a recunostintei în- 
seamnă că evenimentul s-a întâmplat deja... Căci recunoştinţa 
este... starea supremă a faptului de a primi... 

Și, pur si simplu, memorează această senzaţie... readu-ti con- 
stientizarea... într-un nou corp... într-un nou mediu... și într-un 
timp cu totul nou... iar când esti gata, poţi deschide ochii. 


Versiunea de 45 de minute a meditatiei 


(cum să schimbi o credinţă sau о percepţie) 


Acum... iti poti îndrepta constientizarea... spre spațiul... din- 
tre ochii tăi... în spaţiu? 

Și poti percepe... energia spațiului... dintre ochii tăi... în spaţiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... dintre tâmplele 
tale... în spaţiu? 

Și poţi percepe... volumul de spaţiu... dintre tâmplele tale... 
în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... pe care ndrile 
tale... îl ocupă în spațiu? 

Și poţi percepe... volumul de spaţiu... pe care îl ocupă interi- 
orul nasului tău... în spațiu? 

Și acum... poţi deveni conștient... de spaţiul... dintre limba ta 
și fundul gâtului tău... în spațiu? 

Și poți percepe... volumul de spațiu... pe care fundul gâtului 
tău îl ocupă... în spațiu? 

Și acum... poți percepe... energia spaţiului... din jurul urechi- 
lor tale... în spațiu? 

Și acum... poți simți... energia spațiului... dincolo de urechile 
tale... în spaţiu? 

Și рой deveni conștient... de spaţiul... mai jos de bărbia ta... 
în spațiu? 

Și рой simți... volumul de spaţiul... din jurul gâtului tău... în 
spaţiu? 

Și acum... poți percepe... spaţiul... de dincolo de pieptul tău... 
în spaţiu? 
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Și poți simţi... energia spaţiului... din jurul pieptului tău... în 
spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de volumul de spațiu... de 
dincolo de umerii tăi... în spaţiu? 

Și poţi percepe... energia spaţiului... din jurul umerilor tăi... 
în spațiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... din spatele 
tău... în spaţiu? 

Și poți simți... energia spațiului... de dincolo de coloana ta 
vertebrală... în spațiu? 


Și acum... iti poţi fixa conştientizarea... în spaţiu... între 
coapsele tale... în spațiu? 

Și poţi percepe... energia spaţiului... care iti conectează ge- 
nunchii... în spaţiu? 

Și acum... ров percepe... volumul de spațiu... din jurul picioa- 
relor tale... în spaţiu? 

Și poti simţi... energia spaţiului... dincolo de picioarele tale... 
în spațiu? 

Și poţi deveni conștient... de spațiul... din jurul întregului tău 
corp... în spațiu? 

Și poţi percepe... energia spațiului... dincolo de corpul tău... 
în spaţiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spațiul dintre corpul tău 
și pereţii camerei... în spaţiu? 

Și poti percepe... volumul de spațiu... pe care îl ocupă întrea- 
ga cameră... în spaţiu? 

Și acum... poți deveni conștient... de spaţiul... pe care tot spa- 
tiul îl ocupă... în spațiu? 

Și poţi percepe... spațiul... pe care îl ia în stăpânire tot spa- 
tiul... în spaţiu? 

Și acum... a venit vremea... să devii niciun corp... nimeni... 
nimic... nicăieri... în afara timpului... să devii... conştientă pură... 
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să devii o conștientizare în câmpul infinit de potentialitati... și să 
ІН investesti energia în posibilitate... Și cu cât zabovesti mai mult 
în necunoscut... cu atât atragi mai mult necunoscutul spre tine... 
Pur si simplu devino un gând în întunericul infinitatii... si desfă- 
soara-ti atenţia spre nimic... spre nimeni... în afara timpului... Cu 
cât te concentrezi mai mult asupra necunoscutului... cu atât 
atragi mai mult o nouă viaţă spre tine. 


Îngăduie conștientizării tale să treacă de la particulă la 
undă... de la materie la conştientă... de la material la imaterial... 
de la spaţiu și timp la niciun timp și niciun spațiu... de la o lume 
a simţurilor... la o lume dincolo de simţuri... de la cunoscut la 
necunoscut... lar dacă tu... ca observator cuantic... descoperi că 
mintea ta se întoarce la cunoscut... la oameni familiari... la lu- 
cruri... sau la locuri din realitatea ta cunoscută... la corpul tău... 
la obiceiurile tale, la identitatea ta, la emoţiile tale... la timp... la 
trecut... sau la viitorul previzibil... pur și simplu devino conștient 
că observi cunoscutul... și incredinteazd-ti din пои constienta 
vidului de posibilități... și devino nimeni... niciun corp... nimic... 
nicăieri... în afara timpului... Desfdsoard-ti conştientizarea până 
în domeniul imaterial al potentialitatilor cuantice... până în în- 
tunericul eternității... Și cu cât devii mai mult o conștientizare în 
posibilitate... cu cât creezi mai mult posibilitate și oportunitate 
în viata ta... Rămâi prezent... 


[Acorda-ti între 5 si 20 de minute, ca să zăbovești aici, în 
funcție de cât de mult trebuie să meditezi.] 


Acum... care era acea primă credinţă... sau percepţie... pe 
care voiai să o schimbi în legătură cu tine si cu viata ta?... Si vrei 
să crezi și să percepi în continuare în același тоа“... Dacă nu... a 
venit vremea să iei o decizie... cu o intenţie atât de fermă... încât 
amplitudinea deciziei tale... să poarte un nivel de energie care să 
fie mai presus de programele predeterminate din creierul tău și 
decât dependentele emoţionale din corpul tău... și îngăduie cor- 
pului tău să reacționeze (аға de o nouă minte... și îngăduie 
alegerii să devină o experienţă pe саге să nu o uiţi niciodată... 
și îngăduie experienţei lăuntrice... să producă o emoție си о 
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energie atât de mare, încât să rescrie programele și să îţi schim- 
be biologia... 


Tesi din starea ta de adormire și schimbă-ţi energia, astfel 
încât biologia ta să fie schimbată de propria ta energie... Haide! 
Devino inspirat și fă alegerea de a fi mai presus de trecutul tău. 
Devino inspirat, devino plin de putere! Fii mișcat de propria ta 
energie... iar acum încredinţează acea credinţă unei inteligente 
superioare... unei minți superioare... pur si simplu abandonea- 
ză-te și lasă-te dus de val în (аға câmpului de posibilităţi, restitu- 
indu-l din nou energiei... 

Acum... ce anume vrei să crezi 51 за percepi în legătură си 
tine si cu viata ta... si cum ai simţi acest lucru? Haide... treci in- 
tr-o nouă stare de a fi... si îngăduie corpului tău să fie înălțat 
către o nouă minte... și permite energiei acestei alegeri să rescrie 
circuitele din creierul tău și să schimbe genele din corpul tău... și 
îngăduie-i corpului tău să fie eliberat de trecut într-un nou vii- 
tor... Schimbă-ţi energia combinând o intenţie clară cu o emotie 
elevată, astfel încât materia să fie înălțată către o nouă minte... 
și îngăduie alegerii să poarte o amplitudine a energiei care să fie 
mai mare decât orice experienţă trecută... și îngăduie-i corpului 
tău să fie schimbat de constienta ta, de energia ta... și schimbă-te 
într-o nouă stare de a fi... și fă astfel încât acest moment să te 
definească... și îngăduie acestui proces intern, acestei experiențe, 
să poarte o energie emoțională atât de elevată, încât să devină 
o amintire pe care nu o uiţi niciodată... 

Și iti poţi învăța corpul, din punct de vedere emotional, cum 
s-ar simţi să creadă în acest mod... să fie plin de putere... să fie 
mișcat de propria ta măreție... să fie invincibil... să aibă сиға)... 
să fie îndrăgostit de viaţă... să se simtă nelimitat... să trăiască ca 
si cum rugăciunile tale sunt deja ascultate?... Oferă-i corpului 
tău o mostră din viitor, semnalând noi gene, în noi moduri. Ener- 
gia ta este ceea ce influențează materia, iar atunci când iti 
schimbi energia, iti schimbi corpul... Haide, transforma-ti min- 
tea în materie, făcând-o să conteze... și pornind de la această 
nouă stare de a fi, cum vei trăi... ce alegeri vei face... de ce 
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comportamente vei da dovadă și ce experienţe poți observa por- 
nind de la această stare de a fi si cum te vei simţi... să crezi în 
posibilitate... să crezi in tine însuţi... să fii vindecat... să fii liber... 
să fii mișcat de spirit?... Haide, iubeste-ti viitorul aducându-l la 
viață... este creația ta; indrdgosteste-te de el. Pornind din starea 
de a fi, hrănește-l cu atenţia ta... căci oriunde iti plasezi atenţia, 
acolo iti plasezi energia... Investeste în viitorul tău observân- 
du-l... si fii definit de un nou viitor în loc de trecutul familiar... 
Deschide-ti inima și îngăduie corpului tău să devină mișcat de 
propria ta experiență lăuntrică... căci orice vei experimenta cu 
adevărat în posibilitate si vei ттбга за din punct de vedere 
emoțional... te va găsi în cele din urmă într-un anumit moment 
viitor... Din gând... în energie... în materie... iar acum lasă-te dus 
de val și abandonează-te... în fata unei inteligente superioare... si 
îngăduie acestui proces să fie realizat într-un mod care să fie 
potrivit pentru tine. 

Și ridică mâna stângă și pune-o în dreptul inimii... și vreau 
să iti binecuvântezi corpul... ca să fie înălțat spre o nouă minte... 
spre o nouă energie... Și vreau să iti binecuvântezi viata... pentru 
a fi o prelungire a minţii tale... ca starea ta de a fi... să fie reflec- 
tată în lumea ta... Și să îti binecuvântezi viitorul... pentru a nu fi 
niciodată trecutul tău... și să ІН binecuvântezi trecutul... pentru 
a se transforma în înţelepciune... si să iti binecuvântezi greutăți- 
le vieţii... pentru а te initia în măreție... și să îţi binecuvântezi 
sufletul... pentru а te trezi din acest vis si să iti fie ghid... si să bi- 
necuvântezi nevăzutul din tine... pentru ca energia să acţioneze 
înăuntrul tău... pentru ca energia să acţioneze în tine... pentru a 
acționa prin tine... si pentru a acționa pretutindeni în jurul ёйи... 
pentru ca mintea sa să devină mintea ta... ca natura sa să devină 
natura ta... ca voința sa... să devină voința ta... și iubirea sa pen- 
tru viață... să devină iubirea ta pentru viata... și să ofere un argu- 
ment valabil semnaldndu-ti... în viata ta, în vreun fel... să îti dea 
de știre că este real... iar acum, dacă gândul emite semnalul... iar 
senzaţia retrage evenimentul spre tine... vreau să treci într-o 
stare de recunoștință... și să aduci mulțumiri... pentru o nouă 
viață, înainte să fie făcută manifestă... Pentru că semnătura 
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emoțională а recunostintei înseamnă... că evenimentul s-a т- 
tamplat deja... si си cât zăbovești mai mult în recunoștință... си 
atât atragi mai mult noua ta viaţă spre tine... pentru că recunos- 
tinta este... starea supremă a faptului de a primi... Și acum rea- 
du-ti conştientizarea într-un nou corp... la o nouă viață... si 
într-un timp viitor cu totul nou... iar când ești gata, рой deschide 
ochii. 
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După ce mi-am terminat cea de-a doua carte, eram convins că 
terminasem cu scrisul. Volumul de efort cumplit de care e nevoie 
doar са să-ți faci timp să scrii si să faci muncă de cercetare, іп 
timp ce conduci o clinică integrată foarte aglomerată și călăto- 
resti aproape în fiecare săptămână - ca să nu mai vorbim despre 
timpul pentru familie, ședințe de personal sau chiar dormitul sau 
mâncatul - nu îmi lasă răgazul de a privi pe fereastră, urmărind 
natura, în timp ce fac pauze lungi pentru a reflecta asupra urmă- 
torului gând pe care urmează să-l tastez. 


Am învăţat că pentru a aduce o idee imaterială în lumea ma- 
terială este nevoie de multă perseverenţă, determinare, concen- 
trare, rezistență, energie, timp, creativitate și – cel mai important 
- sprijin. Personal, singurul mod în care am reușit sa duc asta la 
bun sfârșit a fost cu dragostea necondiționată, încurajarea, ajuto- 
rul și cooperarea relaţiilor mele profesionale, ale personalului 
meu, ale prietenilor si familiei mele. Pentru toate acestea, le ra- 
mân veșnic recunoscător. 


As dori să-mi exprim recunoştinţa fata de echipa de la Hay 
House, care a crezut, din nou, în mine. Mulţumesc lui Reid Tracy, 
Stacey Smith, Shannon Littrell, Alex Freemon, Christy Salinas și 
restului echipei. Sper că am contribuit cu câte ceva pentru fiecare 
dintre voi, într-o măsură sau alta. 


Și, din când în când, un înger ne binecuvântează viața. Acești 
îngeri sunt de obicei umili, altruiști, puternici și foarte devotați. 
Am avut șansa să cunosc un înger adevărat în timp ce scriam 
această carte. Editorul meu drag, și acum prietena mea Katy Ko- 
ontz, este întruchiparea excelentei, magiei, gratiei si umilintei. 
Katy, am fost profund onorat să lucrez cu tine la acest proiect. Iti 
mulțumesc că ai fost atât de neobosită, inteleapta si sinceră - și 
pentru că mi-ai dăruit atât de mult. 
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Sally Carr, apreciez implicarea ta în manuscrisul meu. Mă 
simt asa de binecuvântat că nu аі pregetat să-ţi faci timp pentru 
mine, pentru а mă ajuta când am avut nevoie. Ești tare generoasă. 


Aş dori, de asemenea, să recunosc meritele lui Paula Meyer, 
asistenta mea executivă și managerul meu, care a devenit un ade- 
vărat lider şi vocea rațiunii în viata mea. Iti mulţumesc că ai fost 
atât de dedicată aceleiași cauze. Lumina ta este strălucitoare. 
Sunt аза de impresionat de persoana care ai devenit! 


Dana Reichel este managerul clinicii noastre și asistenta mea 
personală. Dana, apreciez cât de indispensabilă ai fost pentru co- 
ordonarea personalului și pentru că te-ai asigurat că toată lumea 
este tratată cu grijă și afecțiune. Nu-ţi pot exprima cât де recunos- 
cător îți sunt pentru inteligența ta emoțională, înțelepciunea ta 
simplă, curajul tău și bucuria pe care le-o aduci atâtor persoane, 
inclusiv mie. Te rog să o ţii tot așa. 


Îi mulţumesc lui Trina Greenbury. Niciodată nu am mai cu- 
noscut o persoană mai organizată, mai profesionistă, mai onestă 
si mai nobilă. Îți mulţumesc pentru că ai continuat călătoria îm- 
preună cu mine. Cred că ești uimitoare. 


Cumnata mea, Katina Dispenza, m-a ajutat nespus cu o mul- 
time de idei creative. Katina, sunt atât de norocos că iti pasă atât 
de mult si că lucrezi pentru mine! Toate detaliile deosebite pe 
care le-ai investit în reprezentarea mea nu au trecut nicicând ne- 
observate. Esti de nota zece. 


De asemenea, le ofer mulțumiri speciale lui Rhadell Hovda, 
Adam Boyce, Katie Horning, Elaina Clauson, Tobi Perkins, Bruce 
Armstrong, Amy Schefer, Kathy Lund, Keren Retter, dr. Mark Bin- 
gel si dr.Marvin Kunikiyo. Ati contribuit cu toţii la viata mea, іп 
atâtea moduri minunate, și vă sunt recunoscător tuturor. 


John Dispenza, fratele meu și cel mai bun prieten al meu, sunt 
mereu mișcat de mintea ta creativă. ІН mulțumesc pentru designul 
copertei si pentru grafică, dar, cel mai important, vreau să-ți multu- 
mesc pentru dragostea și căluzirea pe care mi le-ai oferit de-a lun- 
gul vieţii. 

Jeffrey Fannin, doctor în științe, este cercetătorul nostru în 
domeniul neurologiei și al mecanicii cuantice, care m-a ajutat în 
nenumărate moduri să măsor schimbarea. Jeffrey, datorită пе 
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vom rămâne în istorie. Am un respect infinit pentru tot ce ai făcut 
pentru mine. 


Dawson Church, doctor în științe, este un geniu și un prieten 
nobil, la fel de pasionat ca si mine în privinţa științei și misticis- 
mului. Dawson, sunt onorat de cuvintele tale frumoase din Prefa- 
{а acestei cărți. Sper să lucrăm împreună în viitor. 


Beth Wolfson este managerul instructorilor mei și un lider 
corporativ devotat. ІН mulțumesc, Већ, că ai creat alături de 
mine modelul de afaceri pentru transformare și pentru pasiunea 
ta infinită cu care crezi în acest mesaj. Tuturor celorlalți instruc- 
tori corporativi din jurul lumii, care muncesc cu atâta sarguinta 
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ship pentru atâţia oameni, sunt inspirat de angajamentul vostru 
pentru această muncă. 


Mulţumiri deosebite le revin lui John Collinsworth și lui Jo- 
nathan Swartz, care m-au instruit, sfătuit si m-au îndrumat perso- 
па! са să înțeleg mai bine cum funcţionează afacerile. 


Le mulțumesc copiilor mei, Jane, Gianna și Shen, care cresc și 
devin niște adulţi respectabili, vă mulțumesc са mi-ati permis să 
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